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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	ОГСЭ. 05 Физическая культура.

1.1. Область применения программы 
       Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена и предназначена для  реализации  требований  Федерального государственного образовательного стандарта по специальности социально-экономического  профиля, базовой  подготовки 43.02.15 Поварское и кондитерское дело.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы
	Учебная дисциплина ОГСЭ.05 Физическая культура является обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического цикла ППССЗ базовой  подготовки, социально-экономического  профиля.
   
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины

В результате освоения дисциплины обучающийся должен 
уметь: 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

знать: о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни. 
ОК 1.Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к различным контекстам. 
ОК 2. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности. 
ОК 3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личное развитие. 
ОК 4. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами. 
ОК 5. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом особенностей социального и культурного контекста. 
ОК 6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей. 
ОК 7. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях. 
ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности. 
ОК 9. Использовать информационные технологии в профессиональной деятельности. 
ОК 10. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранных языках.
ОК 11. Планировать предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере. 

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины
Учебным планом для данной дисциплины определено:
- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося - 160 часов.
Промежуточная аттестация  в форме итогового контроля  зачёт (с оценкой).




















СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
     ОГСЭ.05 Физическая культура.
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	160

	в том числе:
	

	практические занятия
	159

	Зачёт с оценкой
	1

	Промежуточная аттестация  в форме итогового контроля  зачёт (с оценкой).
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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

	Раздел 1 Научно-методические  основы формирования физической культуры личности
	
	

	Тема 1.1. 
Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни. 

	Содержание учебного материала
	16
	

	
	Практические занятия
1. Выполнение комплексов дыхательных упражнений.
Выполнение комплексов утренней гимнастики.
2. Выполнение комплексов упражнений для глаз. 
3. Выполнение комплексов упражнений по формированию  осанки.
4. Выполнение комплексов  упражнений для снижения массы тела.
5. Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела.
6. Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия.
7. Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в грудном и поясничном отделах.
8. Выполнение комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления мышц брюшного пресса.
	
2

2
2
2
2
2
2

2
	
2





	Раздел 2 Учебно-практические основы формирования физической культуры личности
	
	

	Тема 2.1.
Общая физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	12
	

	
	 Практические занятия:
1. Физические качества и способности  человека и основы методики их  воспитания. Средства, методы, принципы воспитания  быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. 
2. Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. 
3. Подвижные игры.
4. Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений.
5. Выполнение комплекса обще развивающих упражнений в парах, с предметами. 
6. Подвижные игры различной интенсивности.
	2


2
2
2

2
2
	



2

	Тема 2.2. 
Лёгкая атлетика. 


	Содержание учебного материала

	24



	

	
	Практические занятия по лёгкой атлетике
1. Техника бега на короткиедистанции.
2. Техника бега на средние дистанции. 
3. Техника бега на длинные дистанции.
4. Эстафетный бег.
5.  Прыжки в длину. 
6. Прыжки в высоту. 
7. Техника толкания ядра.
8. Закрепление и совершенствование техники  двигательных действий.  
9. Воспитание быстроты
10. Воспитание скоростно-силовых качеств.
11. Воспитание выносливости.
12. Воспитание координации движений.
	
2
2
2
2
2
2
2
2
2
2
2
2
	





2       

	Тема 2.3.
Спортивные игры. 
	Содержание учебного материала
	60
	

	
	Практические занятия по баскетболу: 
1. Перемещения по площадке. Ведение мяча.
2. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола.
3. Передачи мяча: одной рукой от плеча, снизу, сбоку. 
4. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. 
5. Броски мяча по кольцу с места, в движении.  
6. Тактика игры в  нападении. 
7. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом.
8. Групповые и командные действия игроков. 
9. Тактика игры в защите в баскетболе. 
10. Групповые и командные действия игроков. 
11. Двусторонняя игра.

Практические занятия по волейболу. 
1. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке.
2. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. 
3. Приём мяча.  
4. Передачи мяча.  
5. Нападающие удары.  
6. Блокирование нападающего удара. 
7. Страховка у сетки. 
8. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. 
9. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча.
10.  Групповые и командные действия игроков. 
11. Взаимодействие игроков.
12.  Учебная игра. 

Практические занятия по настольному теннису. 
1. Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка.
2.  Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. 
3. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча.
4. Тактические комбинации. 
5. Тактика одиночной и парной игры. 
6. Двусторонняя игра.
7. Разучивание, закрепление и совершенствование техники  двигательных действий, технико-тактических приёмов игры.  
	22
2
2
2
2
2
2
2
2
2
2
2

24
2
2
2
2
2
2
2
2
2
2
2


14
2
2
2
2
2
2
2

	





2










2











2






	Тема 2.4
Гимнастика.

	Содержание учебного материала
	26
	

	
	Практические занятия:
1. Особенности составления комплексов гимнастики в зависимости от решаемых задач.
2. Особенности использования гимнастики как средства физической подготовки.
3. Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы.  
4. Упражнения с собственным весом.  Техника выполнения упражнений. 
5. Методы регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количество повторений
6. Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп.
7. Круговая тренировка.  Акцентированное  развитие гибкости в процессе занятий гимнастикой на основе включения специальных упражнений и их сочетаний.
8. Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов техники выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 
9. Развитие силовых способностей.
10. Развитие  силовой выносливости.
11. Развитие скоростно-силовых способностей.
12. Развитие гибкости через включение специальных комплексов упражнений. 
13. Разработка комплекса упражнений совместно с обучающимися и отработка упражнений
	
2
2
2
2
2

2
2

2

2
2
2
2
2
	




2



	Раздел 3 Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)

	Тема 3.1. 
Сущность и  содержание ППФП в достижении высоких профессиональных результатов

	Содержание учебного материала
	21
	

	
	Практические занятия:
1. Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 
2. Цели и задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. 
3. Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и психических свойств и качеств.
4. Средства, методы и  методика формирования устойчивости к профессиональным заболеваниям. Прикладные виды спорта. 
5. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП.
6. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных  действий. Формирование профессионально значимых физических качеств.
7. Комплексы профессионально-прикладной физической культуры в режиме дня специалиста.
	14
2
2
2

2


2
2
	




2


	Тема 3.2. 
Военно – прикладная физическая подготовка.
	Содержание учебного материала.
	
	

	
	Практические занятия:
1. Строевая подготовка.
2. Строевые приёмы, навыки чёткого и слаженного выполнения совместных действий в строю. 
3. Физическая подготовка. Удары рукой и ногой, уход от ударов  в рукопашном бою.
4. Преодоление полосы препятствий. 
	7
2
2

2
1

	


2

	
	[bookmark: _GoBack]Промежуточная аттестация  в форме итогового контроля  зачёт (с оценкой).
	1
	3

	
	ИТОГО:
	160
	




3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
	Для реализации программы по данной дисциплине имеется в наличии нестандартная открытая спортивная площадка, тренажерный зал, спортивный зал.
           
Оборудование учебного кабинета:
- рабочие места на 10-12 обучающихся;
- рабочие  места  на 25-30 обучающихся;
- рабочее место преподавателя.

Спортивное оборудование: 
-баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; 
-щиты; 
-ворота; 
-корзины;
-сетки волейбольные; 
-стойки; 
-оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители,   резина, штанги с комплектом различных отягощений);
-оборудование для занятий аэробикой (например:  скакалки,  коврики, фитболы);
-гимнастическая перекладина;  
-секундомеры;
-мячи для тенниса; 
-оборудование, необходимое для реализации части по  профессионально-прикладной физической подготовке;
-гимнастические маты;
-гимнастические коврики;
-брусья параллельные;
-бревно гимнастическое напольное.

  Технические средства обучения:
- музыкальный центр; 
-компьютер;
-электронные носители  с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране. 

 Комплект учебно-методической документации:
- ФГОС (выдержки из стандарта);
- примерная программа учебной дисциплины;
- рабочая программа учебной дисциплины;
- методические разработки;
- методическая литература.

Раздаточные дидактические материалы:
- карточки-задания по темам.

 





3.2. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины

Перечень литературы

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-М., 2018
Бишаева А.А. Физическая культура:  электронный учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-М., 2018

 Интернет-ресурсы:
www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).
www. edu. ru (Федеральный портал «Российское образование»).
www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).



































4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ                                ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, сдачи контрольных нормативов по разделам программы, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий аудиторного и внеаудиторного характера.

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

	Умения:
	
	

	- использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	ОК  1,2, 3,4,5, 6,7,8,9,10,11
	Методы оценки результатов:
- накопительная система баллов, на основе которой  выставляется итоговая отметка;
- традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которых выставляется итоговая отметка;
- тестирование в контрольных точках.
Лёгкая атлетика. 
1.Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий):
бега на короткие,  средние, длинные дистанции;
прыжков в длину;
Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики. 
Спортивные игры.
Оценка техники  базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглированиие)
Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм
Оценка выполнения студентом функций судьи.
Оценка самостоятельного проведения  студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.
Кроссовая подготовка.
Оценка техники пробегания дистанции до 5 км без учёта времени. 
Тесты по ППФП разрабатываются применительно к укрупнённой группе специальностей/ профессий. 
Для оценки военно-прикладной физической подготовки проводится  оценка техники изученных двигательных действий отдельно по видам подготовки: строевой, физической огневой. Проводится оценка уровня развития выносливости и силовых способностей по приросту к исходным показателям.
Методы оценки результатов:
- накопительная система баллов, на основе которой  выставляется итоговая отметка;
- традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которых выставляется итоговая отметка;
- тестирование в контрольных точках.
Лёгкая атлетика. 
Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий):
бега на короткие,  средние, длинные дистанции;
прыжков в длину;
Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики. 
Спортивные игры.
Оценка техники  базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи)
Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм
Оценка выполнения студентом функций судьи.
Оценка самостоятельного проведения  студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.
Кроссовая подготовка.
Оценка техники бега на дистанции до 5 км без учёта времени. 
Оценка уровня развития физических качеств занимающихся наиболее целесообразно проводить по приросту к исходным показателям.  
Для этого организуется тестирование в контрольных точках: 
На входе – начало учебного года, семестра;
На выходе – в конце учебного года, семестра, изучения темы  программы.  
Тесты по ППФП разрабатываются применительно к укрупнённой группе специальностей/ профессий. 
Для оценки военно-прикладной физической подготовки проводится  оценка техники изученных двигательных действий отдельно по видам подготовки: строевой, физической огневой. Проводится оценка уровня развития выносливости и силовых способностей по приросту к исходным показателям.

	Знания:
	
	

	- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;
- основы здорового образа жизни. 
	ОК  1,2, 3,4,5, 6,7,8,9,10,11
	Формы контроля обучения:
– практические задания по работе с информацией
– домашние задания проблемного характера 
- ведение календаря самонаблюдения.
Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий (занятий) с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха.
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