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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОГСЭ.05 Физическая культура

1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 19.02.10 Технология продукции общественного питания
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной образовательной программы:

Учебная дисциплина входит в обязательную часть общего гуманитарного и социально-экономического  цикла ОГСЭ. 04 Физическая культура.

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

Цель дисциплины - формирование у студентов физической культу​ры личности, здорового образа жизни и психофизических способностей и качеств, которые обеспечивают готовность к социально-профессиональной деятельности, включение в систематическое физическое самосовершенст​вование.

Задачи  дисциплины: 

· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

· формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

· овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 

· основы здорового образа жизни.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы учебной дисциплины
максимальной учебной нагрузки обучающегося 324 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 162 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 162 часов.

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


	
	1 курс
	2

курс
	3

курс
	Итого

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	120
	112
	92
	324

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	60
	56
	46
	162

	в том числе:
	
	
	
	

	     практические занятия
	58
	56
	46
	162

	    теоретические занятия
	2
	
	
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	60
	56
	46
	162

	в том числе:
	
	
	
	

	Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы
	27
	24
	19
	

	Подготовка рефератов
	4
	4
	4
	

	Домашнее задание
	29
	28
	23
	

	Итоговая аттестация .Промежуточная аттестация в форме: зачет (1 семестр), зачет (2 семестр), зачет (3 семестр), зачет (4семестр), зачет (5 семестр),дифференцированный зачет (6 семестр)


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ. 05. Физическая культура

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	
	
	1к
	2к
	3к
	

	Введение.

Теоретические сведения


	Содержание учебного материала
	2
	
	
	1

	
	1.  Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической   

    подготовкой и укрепления здоровья человека.
	
	
	
	

	
	2. Влияние физических упражнений на организм занимающихся
	
	
	
	

	
	3. Основные принципы организации и проведения самостоятельных занятий физическими  

    упражнениями. 
	
	
	
	

	
	4. Методика самостоятельного выполнения упражнений, способствующих развитию 

   двигательных качеств. 
	
	
	
	

	
	Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы
1. Рациональное питание при занятиях физической культурой и спортом                  


2. Что такое выносливость? Основные средства воспитания общей выносливости.

3. Недельный объем двигательной активности.

4. Значение утренней зарядки.

5. Методика составления комплекса утренней гимнастики.

Общие положения российского  законодательства по физической культуре и спорту
	4
	
	
	

	
	Подготовка рефератов

1. Двигательные режимы.

2. Влияние самостоятельных занятий на укрепление здоровья. Методика самостоятельных занятий и их дозировка.

3. Роль физического воспитания в подготовке к службе в РА.

Меры предупреждения простудных заболеваний
	4
	4
	4
	

	Раздел 1. Легкая атлетика
	5 Инструктаж по технике безопасности при занятиях физической культурой. 
	10

	8
	8
	

	Тема 1.1. Бег
	Содержание учебного материала
	
	
	
	1

	
	     Практические занятия:
	
	
	
	

	
	1. Выполнение упражнений по кроссовой подготовке: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4´100 м, 4´400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши).
	3
	2
	2
	

	
	2. Выполнение учебных нормативов.
	1
	1
	1
	

	Тема 1.2. Прыжки
	Практические занятия:
	
	
	
	

	
	1. Выполнение упражнений на прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
	
	
	

	
	2.   Выполнение упражнений на прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.
	1
	
	
	1

	
	3. Выполнение учебных нормативов.
	1
	2
	2
	2

	Тема 1.3. Метание гранаты, толкание ядра.
	Практические занятия:
	
	
	
	1

	
	1. Выполнение упражнений по метанию гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши).
	1
	1
	1
	

	
	2. Выполнение упражнений на толкание ядра.
	1
	1
	1
	1

	
	3. Выполнение учебных нормативов.
	1
	1
	1
	1

	
	Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы

1. Состав судейской коллегии при проведении соревнований по легкой атлетике на первенство училища.

2. Инструкция при проведении  занятий по легкой атлетике.

3. Значение легкой атлетики  в физическом воспитании учащихся?

4. Разминка спортсмена перед стартом (по выбору вида).

5. Охарактеризовать бег, прыжки, метания – их нормативы.

6. Значение легкой атлетики в физическом воспитании учащихся.

7. Что такое быстрота? Примеры воспитания быстроты.

8. Правила поведения учащихся на занятиях легкой атлетикой.
	4
	4
	3
	

	
	Домашние задания

1. Силовые упражнения на мышцы ног, спины, плечевой пояс
	5
	4
	4
	

	Раздел 2. Спортивные игры
	
	20
	20
	16
	

	Тема2.1. Баскетбол
	Содержание учебного материала
	  10    
	10
	8
	

	
	Практические занятия:
	
	
	
	

	
	1. Выполнение упражнений по ловле и передаче мяча, ведению, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), 
	1
	1
	1
	1

	
	2. Выполнение приема техники защиты - перехват, 
	1
	1
	
	1

	
	3. Выполнение  приемов, применяемых против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты.  
	1
	1
	1
	1

	
	4. Взаимодействие игроков. 
	1
	1
	1
	1

	
	5. Двусторонняя игра.
	1
	1
	1
	1

	
	6. Правила игры. Техника безопасности игры. 
	1
	1
	1
	1

	
	7. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	1
	1
	1
	1

	
	8. Игра по правилам.
	1
	1
	1
	1

	
	9. Контрольные игры.
	2
	2
	1
	2

	Тема .2.2 Волейбол
	Практические занятия:
	10
	10
	8
	

	
	1. Выполнение упражнений: исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар.
	1
	1
	
	1

	
	2. Выполнение приемов мяча: снизу двумя руками,  одной рукой с последующим
  нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование.
	1
	1
	
	1

1

	
	
	1
	1
	
	

	
	3. Выполнение упражнений на тактику нападения, тактику защиты. 
	1
	1
	
	1

	
	4. Взаимодействие игроков. 
	1
	1
	1
	1

	
	5. Двусторонняя игра.
	1
	1
	1
	1

	
	6. Правила игры. Техника безопасности игры. 
	1
	1
	
	1

	
	7. Игра по упрощенным правилам волейбола. 
	1
	1
	2
	1

	
	8. Игра по правилам. 
	1
	1
	2
	1

	
	9. Контрольные игры. 
	1
	1
	2
	2

	Тема 2.3. Футбол
	Практические занятия:

1. Выполнение упражнений: удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удар головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой и грудью, отбор мяча, обманные движения.
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	2. Техника игры вратаря.
	
	
	
	

	
	3. Выполнение упражнений на тактику защиты, тактику нападения. 
	
	
	
	

	
	4. Правила игры. Техника безопасности игры.
	
	
	
	

	
	5. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 
	
	
	
	

	
	6. Игра по правилам.
	
	
	
	

	
	7. Контрольные игры.
	
	
	
	

	Тема 2.4. Ручной мяч
	Практические занятия:
	
	
	
	

	
	1. Выполнение упражнений: передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от площадки, бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику.
	
	
	
	

	
	2. Выполнение упражнений: перехваты мяча, выбивание или отбор мяча. 
	
	
	
	

	
	3. Тактика игры, скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака.
	
	
	
	

	
	4. Контрольные игры.
	
	
	
	

	
	Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы

1. Что такое ловкость?

2. Что такое жизненная емкость легких. 

3. Правила и судейство на первенство группы по баскетболу.
	8
	8
	3
	

	
	Домашние задания

1. Силовые упражнения на мышцы ног (прыжки, приседания, прыжки со скакалкой).
	
	
	
	

	Раздел 3. Лыжная подготовка
	10
	8
	8
	

	Тема 3.1. Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	
	
	
	

	
	Практические занятия:
	
	
	
	1

	
	1. Выполнение упражнений: переход с одновременных лыжных ходов на попеременные, преодоление подъемов и препятствий. 
	2
	1
	1
	

	
	2. Выполнение упражнений: переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 
	2
	1
	1
	1

	
	3. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др.  
	2
	2
	2
	1

	
	4. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). 
	2
	2
	2
	1

	
	5. Прохождение дистанции на время.
	2
	2
	2
	2

	
	Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы:

1. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 
2. Первая помощь при травмах и обморожениях.
3. Инструкция при проведении занятий по лыжной подготовке.
4. Состав судейской коллегии по лыжным гонкам.
5. Гигиена спортивной одежды и обуви на занятиях по лыжной подготовке.
6. Российские спортсмены на международной арене в соревнованиях по лыжным гонкам и биатлону.
7. Организация, проведение и правила соревнований по лыжным гонкам на первенство группы.

8. Правила поведения учащихся на уроках лыжной подготовки.
	4
	4
	3
	

	
	Домашние задания

1. Силовые упражнения на мышцы спины и плечевого пояса.
	5
	5
	4
	

	Раздел 4. Спортивная гимнастика
	8
	10
	6
	

	Тема 4.1. Брусья
	Содержание учебного материала
	
	
	
	1

	
	Практические занятия:
	8
	10
	6
	

	
	1. Выполнение  зачётной комбинации: подъём переворотом  махом одной, толчком другой  в упор на нижнюю жердь; перемах вперёд согнув ноги в вис лёжа сзади на бёдрах из размахиваний изгибами на верхней жерди; поворот  налево, сед на левом бедре, согнув левую ногу, правая назад, руки: левая хватом за верхнюю жердь, правая в сторону; соскок из седа на бедре прогнувшись.
	1
	2
	2
	

	Тема 4.2. Бревно
	Практические занятия:

1. Выполнение упражнений: передвижение по бревну на носках приставными шагами, поворот кругом махом одной ноги, шаг польки, равновесие.
	1
	1
	
	1

	
	2. Выполнение упражнений: стоя на конце бревна, толчком одной и махом другой соскок
 прогнувшись.
	1
	1
	
	1

	
	3. Выполнение зачётной комбинации: соединение элементов.
	1
	1
	2
	2

	Тема 5.3. Опорный прыжок
	Практические занятия:
	
	
	
	1

	
	1. Выполнение упражнений на прыжки через козла в ширину (высота 110см): ноги врозь, согнув ноги. 
	1
	2
	
	

	Тема 5.4. Акробатика
	Практические занятия:
	
	
	
	1

1

2

	
	1. Выполнение упражнений: соединение кувырков. 
	1
	1
	
	

	
	2. Выполнение упражнений: кувырок вперёд с мостика на горку матов, переворот боком, опускание в мост из основной стойки. 
	1
	1
	
	

	
	3. Выполнение зачётной комбинации: соединение элементов.
	1
	1
	2
	

	
	Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы:

1. Инструкция при проведении занятий по гимнастике.

2. Основные средства воспитания  гибкости.
	4
	4
	3
	

	
	Домашние задания

1. Силовые упражнения на плечевой пояс (отжимание с колен, отжимание из упора лёжа) и брюшной пресс (поднимание туловища из положение лёжа).
	4
	5
	3
	

	Раздел 5.  Атлетическая гимнастика


	10
	10
	8
	

	
	Содержание учебного материала
	10
	10
	8
	1

	
	Практические занятия:

1. Выполнение упражнений на тренажёрах на мышцы плечевого пояса,  спины, брюшного пресса, ног.

2. Приём контрольных нормативов.
	10
	10
	8
	

	
	Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы:

1. Что такое атлетическая гимнастика?
	
	10
	8
	

	
	Домашние задания

1. Упражнения на релаксацию
	3
	4
	3
	

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета
	
	
	
	

	 Обязательная аудиторная учебная нагрузка
	60
	56
	46
	

	Самостоятельная работа
	60
	56
	46
	

	Всего 
	120
	112
	92
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия: 

· спортивного зала;

· открытого стадиона с элементами полосы препятствий;

· стрелкового тира (в любой модификации, включая электронный) или места для стрельбы;

· оборудования (гимнастические снаряды (перекладина, козел, конь, канат), мячи, сектор для прыжков в высоту, обручи, гимнастические палки, скакалки, лыжный инвентарь);

· музыкального центра;

· велотренажёров; 

· беговой дорожки;

· скандинавской ходьбы;

· тренажёра на развитие мышц ног;

· комплексного тренажёра.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы:

Основные источники: 
1. Физическая культура: учеб. для студ. учреждений сред. проф. учеб. образования / [Решетников, Ю. Л. Кислицын, Р. Л. Палтиевич, Г. И. Погадаев]. – 16-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2016. – 176 с.

2. Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования / А. А. Бишаева. - 8-е изд., стер. - М.: Издательский центр "Академия", 2015. - 304 с.  

3. Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для учреждений нач. и сред. проф. образования / А. А. Бишаева. -4-е изд., стер. - М.: Издательский центр "Академия", 2012. - 304 с

4. Лях В. И. Физическая культура. 10-11 классы: для общеобразоват. учреждений/ В. И. Лях. А. А. Зданевич; под ред. В. И. Ляха. – 7-е изд. – М.: Просвещение, 2012. – 237 с.: ил.  Электронный вариант.

Дополнительные источники:

1. Решетников Н. В. и др.   Физическая культура: учеб. пособ для суд. СПО / (Н. В. Решетников, Ю. Л. Кислицын, Р. Л. Палтиевич, Г. И. Погадаев)  -  10-е. изд., стер. – М.:  Издательский центр  «Академия», 2010. – 176 с.Палыга, В.Д.. Гимнастика: Учеб. пособие для студентов фак. физ. воспитания пед. ин-тов по спец. – М.: Просвещение, 2002.-288 с., ил.

2. Спортивные игры: Учеб. пособие/ Арестов, Ю.М., Выжгин, В.И., Изгаршев, А.И.; Клещёв, Ю.Н.; Фенин, В.И.; Щербаков, В.Г.; Под ред. Ю.Н. Клещёва. – М.: Высш. школа, 2002.-143 с., ил.

Интернет-ресурсы:

1.  http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/ - Физическая культура студента.  Электронный учебник. 

2.    http://lib.sportedu.ru - Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту РФ. 

3. http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm - Если хочешь быть здоров. Публикуются различные материалы по физкультуре и спорту, различным методикам оздоровления и т.п.

4. http://kzg.narod.ru/ - Журнал  «Культура  здоровой  жизни»

5. http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая  культура: воспитание,  образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры.

6. http://tpfk.infosport.ru - Теория  и  практика  физической  культуры. Ежемесячный научно-теоретический журнал Государственного Комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму, Российской Государственной Академии физической культуры. 
4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

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

	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
· проводить самооценку и анализ состояния общефизической подготовки;

· выполнять комплексы оздоровительной физкультуры; 

· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

· пользоваться  различными источниками информации  о физической культуре и спорте, здоровом образе жизни;

· правильно использовать спортинвентарь  при соответсвующих тренировках  с учётом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;

· определять профессионально-значимые психофизиологические и двигательные качества;

· правильно проявлять индивидуальные качества личности (толерантность, уважение, терпение, взаимопонимание и др.) через коллективные и командные виды спорта;

· применять знания по ОФП при прохождении службы в ВС РФ.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
· нормативы по ОФП;

· технику выполнения физических упражнений/ заданий;

· основы здорового образа жизни; 
· роль физической культуры в общекультурном профессиональном и социальном развитии человека.
	практические занятия, выполнение учебных нормативов; 

практические занятия;

практические занятия, устный опрос; 

письменная самостоятельная работа;

практические занятия;

практические занятия;

контрольные игры;

практические занятия, выполнение учебных нормативов, письменная самостоятельная работа;

устный опрос;


устный опрос, практические занятия;

устный опрос; письменная самостоятельная работа;

 устный опрос; письменная самостоятельная работа.



Изучение дисциплины Физическая культура позволяет формировать у обучающихся общие компетенции: 

	Результаты 

(освоенные общие компетенции)
	Основные показатели оценки результата
	Формы и методы контроля и оценки 

	OK 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.


	- демонстрация понимания сущности и социальной значимости своей будущей профессии;

- демонстрация устойчивого интереса к будущей профессии;
	Интерпретация результатов наблюдений за обучающимися

(участие в соревнованиях,   в спартакиадах).

	ОК  2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.


	- умение формулировать цель и задачи предстоящей деятельности;

- умение представить конечный результат деятельности в полном объеме;
- умение планировать предстоящую деятельность;

- умение выбирать типовые методы и способы выполнения плана;

- умение проводить рефлексию                (оценивать и анализировать процесс и результат);
	Интерпретация результатов наблюдений за обучающимися.

	ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.


	- умение определять проблему в профессионально ориентированных ситуациях;

 - умение предлагать способы и варианты решения проблемы, оценивать ожидаемый результат; 

- умение планировать поведение в профессионально ориентированных проблемных ситуациях, вносить коррективы.
	Интерпретация результатов наблюдений за обучающимися.

	ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.


	- умение самостоятельно работать с информацией: понимать замысел текста; 

- умение пользоваться справочной литературой;

 - умение отделять главную информацию от второстепенной;


	Интерпретация результатов наблюдений за обучающимися.

	ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.


	- умение грамотно ставить и задавать вопросы; 

- способность координировать свои действия с другими участниками общения;

 - способность контролировать свое поведение, свои эмоции, настроение; 

- умение воздействовать на партнера общения;  
	Интерпретация результатов наблюдений за обучающимися.

	ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), результат выполнения заданий.


	- умение осознанно ставить цели овладения различными видами работ и определять соответствующий конечный продукт; 

- умение реализовывать поставленные цели в деятельности;

 - умение представить конечный результат деятельности в полном объеме;
	Интерпретация результатов наблюдений за обучающимися.

	ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.


	- демонстрация стремления к самопознанию, самооценке, саморегуляции и саморазвитию;

- умение определять свои потребности в изучении  дисциплины и выбирать соответствующие способы его изучения; 

- владение методикой самостоятельной работы над совершенствованием умений; 

- умение осуществлять самооценку, самоконтроль через наблюдение за собственной деятельностью

- умение осознанно ставить цели овладения различными аспектами профессиональной деятельности, определять соответствующий конечный продукт; 

- умение реализовывать поставленные цели в деятельности;

- понимание роли повышения квалификации для саморазвития и самореализации в профессиональной и личностной сфере;
	Интерпретация результатов наблюдений за обучающимися

(участие в соревнованиях,   в спартакиадах).

	ОК 9. Ориентироваться в условиях частой смены технологий в профессиональной деятельности
	- проявление интереса к инновациям в области профессиональной деятельности;

- понимание роли модернизации технологий профессиональной деятельности

- умение представить конечный результат деятельности в полном объеме;

- умение ориентироваться в  информационном поле профессиональных технологий;
	интерпретация результатов наблюдений за обучающимися
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