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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
СОО.01.05 Физическая культура

1.1. Область применения программы
Программа  учебной  дисциплины  является  частью  образовательной

программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС
по  специальности  СПО  43.02.16  Туризм  и  гостеприимство,  укрупнённая
группа специальностей 43.00.00 Сервис и туризм.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы:
дисциплина входит в базовые дисциплины общеобразовательной подготовки.

1.3.  Цели  и  задачи  учебной  дисциплины  –  требования  к  результатам
освоения учебной дисциплины:

   
Цели  дисциплины  «Физическая  культура»:  формирование

разносторонней,  физически  развитой  личности,  способной  активно
использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного
сохранения собственного здоровья,  развитие у обучающихся двигательных
навыков,  совершенствование  всех  видов  физкультурной  и  спортивной
деятельности,   гармоничное физическое развитие,  формирование культуры
здорового  и  безопасного  образа  жизни  будущего  квалифицированного
специалиста.

В  результате  освоения  учебной  дисциплины  обучающийся  должен
уметь:

использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности
для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том
числе  в  подготовке  к  выполнению  нормативов  Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);

использовать  основные  способы  самоконтроля  индивидуальных
показателей  здоровья,  умственной  и  физической  работоспособности,
динамики физического развития и физических качеств;

использовать  физические  упражнения  разной  функциональной
направленности,  использовать  их  в  режиме  учебной  и  производственной
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой
работоспособности;

использовать  технические  приёмы  и  двигательные  действия  базовых
видов спорта,  активное применение их в физкультурно-оздоровительной и
соревновательной  деятельности,  в  сфере  досуга,  в  профессионально-
прикладной сфере.
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знать:
современные  технологии  укрепления  и  сохранения  здоровья,

поддержания  работоспособности,  профилактики  заболеваний,  связанных  с
учебной и производственной деятельностью;

положительную  динамику  в  развитии  основных  физических  качеств
(силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости).

Освоение  содержания  учебной  дисциплины  «Физическая  культура»
обеспечивает достижение студентами следующих результатов: 

 личностные:   
физического воспитания:

сформированность  здорового  и  безопасного  образа  жизни,
ответственного отношения к своему здоровью;

потребность  в  физическом  совершенствовании,  занятиях  спортивно-
оздоровительной деятельностью;

активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда
физическому и психическому здоровью;

трудового воспитания:
готовность к труду, осознание ценности мастерства, трудолюбие; 
готовность  к  активной  деятельности  технологической  и  социальной

направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно
выполнять такую деятельность; 

интерес к различным сферам профессиональной деятельности;
 метапредметные:   

овладение универсальными учебными познавательными действиями:
базовые логические действия:

самостоятельно  формулировать  и  актуализировать  проблему,
рассматривать ее всесторонне; 

устанавливать  существенный  признак  или  основания  для  сравнения,
классификации и обобщения; 

определять  цели  деятельности,  задавать  параметры  и  критерии  их
достижения;

выявлять  закономерности  и  противоречия  в  рассматриваемых
явлениях; 

вносить  коррективы  в  деятельность,  оценивать  соответствие
результатов целям, оценивать риски последствий деятельности; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем;
базовые исследовательские действия:

владеть  навыками  учебно-исследовательской  и  проектной
деятельности, навыками разрешения проблем; 

выявлять  причинно-следственные  связи  и  актуализировать  задачу,
выдвигать  гипотезу  ее  решения,  находить  аргументы  для  доказательства
своих утверждений, задавать параметры и критерии решения; 

анализировать  полученные  в  ходе  решения  задачи  результаты,



6

критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых
условиях; 

уметь переносить знания в  познавательную и практическую области
жизнедеятельности;

уметь интегрировать знания из разных предметных областей; 
выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; 
способность их использования в познавательной и социальной 

практике 
готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;
овладение  навыками  учебно-исследовательской,  проектной  и

социальной деятельности;
овладение универсальными коммуникативными действиями:
совместная деятельность:

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной
работы;

принимать  цели  совместной  деятельности,  организовывать  и
координировать  действия  по  ее  достижению:  составлять  план  действий,
распределять  роли  с  учетом  мнений  участников  обсуждать  результаты
совместной работы;

координировать  и  выполнять  работу  в  условиях  реального,
виртуального и комбинированного взаимодействия;

осуществлять  позитивное  стратегическое  поведение  в  различных
ситуациях, проявлять творчество и воображение, быть инициативным;

овладение универсальными регулятивными действиями:
самостоятельно  составлять  план  решения  проблемы  с  учётом

имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений;
давать оценку новым ситуациям;
расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений;
делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность

за решение;
оценивать приобретённый опыт;
способствовать  формированию  и  проявлению  широкой  эрудиции  в

разных областях знаний; 
постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень;

принятие себя и других людей:
принимать мотивы и аргументы других людей при анализе результатов

деятельности;
признавать свое право и право других людей на ошибки;
развивать способность понимать мир с позиции другого человека
готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;
наличие мотивации к обучению и личностному развитию.

Специалист  по  туризму  и  гостеприимству должен  обладать  общими
компетенциями:

ОК  01.  Выбирать  способы  решения  задач  профессиональной
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деятельности применительно к различным контекстам
ОК  04.  Эффективно  взаимодействовать  и  работать  в  коллективе  и

команде.
ОК 08.  Использовать  средства  физической культуры для сохранения и

укрепления  здоровья  в  процессе  профессиональной  деятельности  и
поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

1.4.  Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной
дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 124 часа, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 116 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 124
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 116
в том числе:
     лабораторные  работы
     практические занятия 114
     контрольные работы
     курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
Консультации 8
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 0
в том числе:
     самостоятельная работа над курсовой работой (проектом) (если
предусмотрено)
Итоговая аттестация в форме (указать) 1,2 сем. - зачет с оц.
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2.2.  Тематический план и содержание учебной дисциплины СОО.01.05 Физическая культура

Наименование
разделов и тем

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия,
самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если

предусмотрены)

Объем
часов

Уровень
освоения

1 2 3 4
Раздел 1. Физическая культура как часть культуры общества и человека

Основное содержание
Тема 1.1.
Современное 
состояние физической 
культуры и спорта. 
Здоровье и здоровый 
образ жизни

Содержание учебного материала
Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль физической культуры
в  общекультурном,  профессиональном  и  социальном  развитии  человека.  Современное
представление  о  физической  культуре:  основные  понятия;  основные  направления
развития физической культуры в обществе и их формы организации

1 2

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) —
программная и нормативная основа системы физического воспитания населения, история
и  развитие  комплекса  «Готов  к  труду  и  обороне».  Характеристика  нормативных
требований для обучающихся СПО

1 2

3. Основные принципы построения самостоятельных занятий.Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности
Учебно-тренировочные занятия
Гимнастика
Тема 2.1. 
Основная гимнастика

Содержание учебного материала
Практические занятия
Техника безопасности на занятиях гимнастикой.
Выполнение  строевых  упражнений,  строевых  приёмов:  построений  и  перестроений,
передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.

8 2

Выполнение  общеразвивающих  упражнений  без  предмета  и  с  предметом;  в  парах,  в
группах, на снарядах и тренажерах.
Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в равновесии, лазанье
и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки

8 2

Тема 2.2. 
Атлетическая 
гимнастика

Содержание учебного материала
Практические занятия
Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики для рук и
плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с использованием собственного веса.

4 2

Выполнение упражнений со свободными весами 4 2



9

Выполнение  упражнений  и  комплексов  упражнений  с  использованием  новых  видов
фитнесс оборудования.

4 2

Выполнение  упражнений  и  комплексов  упражнений  на  силовых  тренажерах  и
кардиотренажерах.

4 2

Спортивные игры
Тема 2.3. 
Футбол

Содержание учебного материала
Практические занятия
Техника  безопасности  на  занятиях  футболом.  Освоение  и  совершенствование  техники
выполнения  приёмов  игры:  удар  по  мячу  носком,  серединой  подъема,  внутренней,
внешней частью подъема; остановки мяча внутренней стороной стопы; остановки мяча
внутренней стороной стопы в прыжке, остановки мяча подошвой.

4 2

Правила  игры  и  методика  судейства.  Техника  нападения.  Действия  игрока  без  мяча:
освобождение от опеки противника

4 2

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 4 2
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра) 4 3

Тема 2.4.
Баскетбол

Содержание учебного материала
Практические занятия
Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и совершенствование техники
выполнения приёмов игры:
перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча двумя и одной
рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола;  ведение мяча на месте, в движении, по
прямой  с  изменением  скорости,  высоты  отскока  и  направления,  по  зрительному  и
слуховому сигналу; броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок
после ловли и после ведения мяча, бросок мяча

8 2

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 8 2
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 6 3

Тема 2.5.
Волейбол

Содержание учебного материала
Практические занятия
Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение и совершенствование техники
выполнения  приёмов  игры:  стойки  игрока,  перемещения,  передача  мяча,  подача,
нападающий  удар,  прием  мяча  снизу  двумя  руками,  прием  мяча  одной  рукой  с
последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной
рукой в падении

12 2

Освоение/совершенствование  приёмов  тактики  защиты  и  нападения.  Выполнение
технико-тактических приёмов в игровой деятельности

12 2
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Легкая атлетика

Тема 2.6.
Лёгкая атлетика

Содержание учебного материала

Практические занятия
Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега высокого и низкого 
старта, стартового разгона, финиширования;

2 2

Совершенствование техники спринтерского бега 4 2
Совершенствование техники (кроссового бега, средние и длинные дистанции (2 000 м 
(девушки) и 3 000 м (юноши))

2 2

Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по прямой с 
различной скоростью)

4 2

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 2 2
Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 2 2
Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); 2 2
Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики Подвижные игры и 
эстафеты с элементами легкой атлетики.

2 2

Консультации 8 3
Всего: 124

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1.  Требования  к  минимальному  материально-техническому
обеспечению
Спортивный зал: Рабочее место преподавателя- 3 шт., маты гимнастические;
мячи баскетбольные, волейбольные; скакалки; обручи; тренажеры различных
модификаций; шведская стенка; кольца баскетбольные; сетка волейбольная;
комплекты  утяжелителей  для  ног;  теннисные  столы-  3  шт.;  ракетки  для
настольного тенниса; ракетки для бадминтона.
Ауд.2407 (аудитория)
Учебная мебель на 30 посадочных мест, рабочее место преподавателя, доска
меловая-1шт., компьютер преподавателя Pentium E5300 -1шт., Проектор NEC
с проекционным экраном Star.  

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень  рекомендуемых  учебных  изданий,  Интернет-ресурсов,
дополнительной литературы

Библиографическое описание издания
(автор, заглавие, вид, место и год издания,

кол. стр.)

Основная/
дополнительная

литература

Книгообеспеченность
Кол-во.

экз. в библ.
СПбГЭУ

Электронны
е ресурсы

Лях, В. И.
Физическая культура. 10-11 класс. Базовый 
уровень / В. И. Лях. - 11-е изд., стер. - 
Москва : Просвещение, 2023. - 271 с.

осн https://
znanium.com/
catalog/
product/
2089967

Аллянов, Ю. Н.
Физическая культура : учебник для СПО / 
Аллянов Ю. Н., Письменский И. А. - Москва : 
Юрайт, 2025. - 450 с.

осн https://
urait.ru/
bcode/562057

Муллер, А. Б.
Физическая культура : учебник и практикум 
для СПО / Муллер А. Б., Дядичкина Н. С., 
Богащенко Ю. А. - Москва : Юрайт, 2025. - 
424 с.

осн https://
urait.ru/
bcode/560907

Конеева, Е. В.
Физическая культура : учебное пособие для 
СПО / под ред. Конеевой Е. В. - 3-е изд., пер. и
доп. - Москва : Юрайт, 2025. - 609 с.

осн https://
urait.ru/
bcode/565611

Алхасов, Д. С.
Теория и история физической культуры и 
спорта: учебник и практикум для среднего 
профессионального образования / Д. С. 
Алхасов. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва :  
Юрайт, 2025. — 216 с. — (Профессиональное 
образование).

доп https://
urait.ru/
bcode/563631

Алхасов, Д. С.
Преподавание физической культуры по 

доп https://
urait.ru/

https://urait.ru/bcode/541331
https://urait.ru/bcode/541331
https://urait.ru/bcode/563631
https://urait.ru/bcode/563631
https://urait.ru/bcode/563631
https://urait.ru/bcode/565611
https://urait.ru/bcode/565611
https://urait.ru/bcode/565611
https://urait.ru/bcode/560907
https://urait.ru/bcode/560907
https://urait.ru/bcode/560907
https://urait.ru/bcode/562057
https://urait.ru/bcode/562057
https://urait.ru/bcode/562057
https://znanium.com/catalog/product/2089967
https://znanium.com/catalog/product/2089967
https://znanium.com/catalog/product/2089967
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основным общеобразовательным программа : 
учебник для СПО / Алхасов Д. С., Амелин С. 
Н.- Москва : Юрайт, 2024. - 230 с.

bcode/541331

Туревский, И. М.
Физическая подготовка: сдача нормативов 
комплекса ГТО : учебное пособие для СПО / 
Туревский И. М., Бородаенко В. Н., Тарасенко 
Л. В. - 2-е изд. - Москва : Юрайт, 2025. -148 с. 
- (Профессиональное образование).

доп https://
urait.ru/
bcode/566249

Рипа, М. Д.
Методы лечебной и адаптивной физической 
культуры : учебное пособие для СПО / Рипа 
М. Д., Кулькова И. В. - 2-е изд., испр. и доп. -
Москва : Юрайт, 2025. -158 с.

доп https://
urait.ru/
bcode/563435

Ягодин, В. В.
Физическая культура: основы спортивной 
этики : учебное пособие : для СПО / Ягодин 
В. В. - Москва : Юрайт, 2025. - 111 с.

доп https://
urait.ru/
bcode/558618

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль  и  оценка результатов  освоения  учебной  дисциплины
осуществляется  преподавателем  в  процессе  проведения  практических
занятий, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий

Результаты обучения
(освоенные  умения,  усвоенные
знания)

Формы и методы контроля и
оценки результатов обучения

уметь:
использовать  разнообразные
формы  и  виды  физкультурной
деятельности  для  организации
здорового образа жизни, активного
отдыха  и  досуга,  в  том  числе  в
подготовке  к  выполнению
нормативов  Всероссийского
физкультурно-спортивного
комплекса  "Готов  к  труду  и
обороне" (ГТО);

составление комплекса упражнений,
сдача нормативов ГТО,

выполнение упражнений на
дифференцированном зачет

использовать  основные  способы
самоконтроля  индивидуальных
показателей  здоровья,  умственной
и  физической  работоспособности,
динамики  физического  развития  и
физических качеств;

составление комплекса упражнений,
заполнение дневника самоконтроля,
оценивание практической работы,

тестирование,
демонстрация комплекса ОРУ,
сдача контрольных нормативов

использовать  физические составление комплекса

https://urait.ru/bcode/558618
https://urait.ru/bcode/558618
https://urait.ru/bcode/558618
https://urait.ru/bcode/563435
https://urait.ru/bcode/563435
https://urait.ru/bcode/563435
https://urait.ru/bcode/566249
https://urait.ru/bcode/566249
https://urait.ru/bcode/566249
https://urait.ru/bcode/541331
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упражнения  разной
функциональной  направленности,
использовать их в режиме учебной
и производственной деятельности с
целью  профилактики
переутомления  и  сохранения
высокой работоспособности;

физических упражнений для
самостоятельных занятий с учетом

индивидуальных особенностей,
контрольное тестирование,

выполнение самостоятельной работы

использовать  технические  приёмы
и  двигательные  действия  базовых
видов спорта, активное применение
их  в  физкультурно-
оздоровительной  и
соревновательной  деятельности,  в
сфере  досуга,  в  профессионально-
прикладной сфере.

составление комплекса
физических упражнений для

самостоятельных занятий с учетом
индивидуальных особенностей,
составление профессиограммы

контрольное тестирование

знать:
современные  технологии
укрепления и сохранения здоровья,
поддержания  работоспособности,
профилактики  заболеваний,
связанных  с  учебной  и
производственной деятельностью;

фронтальный опрос,
защита реферата,

контрольное тестирование,
составление словаря терминов, либо

кроссворда,
защита презентации/доклада-

презентации.
положительную  динамику  в
развитии  основных  физических
качеств  (силы,  быстроты,
выносливости,  гибкости  и
ловкости).

фронтальный опрос,
защита реферата,

контрольное тестирование,
составление словаря терминов, либо

кроссворда,
защита презентации/доклада-

презентации.

5. ОСОБЕННОСТИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ДЛЯ
ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ

ЗДОРОВЬЯ

Обучение  лиц  с  ограниченными  возможностями  здоровья  при
необходимости  осуществляется  на  основе  адаптированной  рабочей
программы  с  использованием  специальных  методов  обучения  и
дидактических  материалов,  составленных  с  учетом  особенностей
психофизического  развития,  индивидуальных  возможностей  и  состояния
здоровья таких обучающихся (обучающегося).

В  целях  освоения  учебной  программы  дисциплины  инвалидами  и
лицами с ограниченными возможностями здоровья Колледж обеспечивает:



14

для  инвалидов  и  лиц  с  ограниченными  возможностями  здоровья  по
зрению: размещение в доступных для обучающихся, являющихся слепыми
или  слабовидящими,  местах  и  в  адаптированной  форме  справочной
информации  о  расписании  учебных  занятий;  присутствие  ассистента,
оказывающего  обучающемуся  необходимую  помощь;  выпуск
альтернативных форматов  методических  материалов  (крупный шрифт  или
аудиофайлы);

для  инвалидов  и  лиц  с  ограниченными  возможностями  здоровья  по
слуху: надлежащими звуковыми средствами воспроизведение информации;

для  инвалидов  и  лиц  с  ограниченными  возможностями  здоровья,
имеющих  нарушения  опорно-двигательного  аппарата:  возможность
беспрепятственного доступа обучающихся в учебные помещения, туалетные
комнаты и другие помещения, а также пребывание в указанных помещениях.
Образование обучающихся с ограниченными возможностями здоровья может
быть  организовано  как  совместно  с  другими  обучающимися,  так  и  в
отдельных группах или в отдельных организациях.
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