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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 
Дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью социально-гуманитарного цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 43.02.16 ТУРИЗМ И ГОСТЕПРИИМСТВО.
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины.
[bookmark: sub_511]В рамках программы дисциплины обучающимися осваиваются следующие умения и знания.

	Код 
ПК, ОК 
	Умения 

	Знания 


	ОК 8 

	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;


	роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 
основы здорового образа жизни; 
условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности; 
средства профилактики перенапряжения 



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы дисциплины
	116

	Учебная нагрузка обучающихся
	96

	в том числе:
	

	     практические занятия
	92

	теоретические занятия
	4

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	20

	Промежуточная аттестация в форме зачета   



14

8

2.2. Тематический план и содержание дисциплиныФизическая культура 
			
	Наименование разделов и тем
	
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы 


	1
	2
	3
	4
	5

	Введение. Физические способности человека и их развитие
	
1

	Лекционное занятие:
 Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Основы Здорового образа жизни (ЗОЖ). Физическое самосовершенствование. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально – прикладной физической подготовки

	

2
	ОК 8 


	
	2
	Самостоятельная работа студента:
Составить план физкультурно-оздоровительных мероприятий на неделю
	2
	

	Раздел 1.
Легкая атлетика
	
	14
	ОК 8 


	Тема 1.1.
Техника специальных упражнений бегуна. Техника высокого и низкого старта.
	
3

4
	Практическое занятие
Ознакомление с техникой выполнения высокого старта
 Ознакомление с техникой выполнения низкого старта.
Специально – беговые упражнения бегуна.

	
4


	

	Тема 1.2.
Техника бега на короткие и средние дистанции
	
5
6
	Практическое занятие
Ознакомление с техникой бега на короткие и средние дистанции.

	
4
	

	Тема 1.3.
Техника прыжка в длину с разбега
	7
	Практическое занятие:
Ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега. 
	2
	

	Тема 1.4.
Техника эстафетного бега
	
8
9
	Практическое занятие:
Техника эстафетного бега. 
Ознакомление с техникой эстафетного бега

	
4
	

	Раздел 2.
Общая физическая подготовка
	
	14
	ОК 8 


	Тема 2.1.
Общая физическая подготовка
	
10
11
	Практическое занятие:
Выполнение упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений, выполнение упражнений на подвижность и координацию.

	
4
	

	
	12
	Самостоятельная работа студента:
Написание реферата по теме «Общая физическая подготовка».
	2
	

	Тема2.2.
Профессионально- прикладная физическая подготовка
	
13
14

	Практическое занятие:
Ознакомление с техникой выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей.
	
4
	

	
	15
16

	Составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики
	
4
	

	Раздел3.
Лыжная
 подготовка
	
	
8
	
ОК 8 


	Тема 4.1.
Техника передвижения на лыжах
	
17
18
	Практическое занятие:
Техника передвижения классического и конькового стиля.
Совершенствование техники классического и конькового стиля.
	
4
	

	Тема 4.2.
Техника горнолыжной подготовки
	
19
	Самостоятельная работа:
Ознакомление с техникой спусков и подъемов, торможение плугом, полу – плугом, экстренным торможением.

	
2

	

	Тема 4.3
Прохождение дистанции
	20
	Самостоятельная работа
Прохождение дистанции 3,5,10км.

	
2
	

	Раздел 4. Гимнастика
	
	
	10
	ОК 8 


	Тема 2.1. 
Строевые упражнения
	21
22



23
	Самостоятельная работа:
«Строевые упражнения»
Строевые приемы на месте. Условные обозначения гимнастического зала.
Практическое занятие:
Перестроение из одной шеренги в 3,4 «уступом» и обратно.
Движение в обход, остановка группы в движении.
Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу.
	
4


2
	

	Тема 2.2.
Общеразвивающие упражнения
	
24
	Практическое занятие: 
Техника «Общеразвивающих упражнений».
Раздельный способ проведения ОРУ
Основные и промежуточные положения рук.
	
2
	

	Тема 2.3.
Техника акробатических упражнений
	
25
	Практическое занятие:
Техника акробатических упражнений.
Ознакомление с техникой акробатических упражнений
	
2
	

	Раздел 5.
Спортивные игры(волейбол)
	
	10
	ОК 8 


	Тема 5.1.
Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками
	26
	Практическое занятие:
Ознакомление с техникой приема и передачи мяча сверху двумя руками.
	
2
	

	Тема 5.2.
Техника приема и передачи мяча снизу двумя руками
	
27

	Практическое занятие:
Ознакомление с техникой приема и передачи мяча снизу двумя руками.
Изучение техники приема и передачи мяча снизу двумя руками.
	
2
	

	Тема 5.3.
Техника верхней и нижней подачи мяча
	
28
	Практическое занятие:
Техника подачи мяча.
Ознакомление с техникой верхней подачи мяча.
Ознакомление с техникой нижней подачи мяча

	

2
	

	Тема 5.4.
Двусторонняя игра
	
29

	Практическое занятие:
Ознакомление с техникой двусторонней игры.
Двусторонняя игра.

	
2
	

	
	30

	Самостоятельная работа
Посещение волейбольной секции. 
Судейство игры в волейбол.

	2
	

	Раздел 6.
Спортивные игры (баскетбол)
	
	
10
	
ОК 8 


	Тема 6.1.
Техника ведения и передачи мяча.
	
31
	Практическое занятие:
Техника ведения и передачи мяча.
Ознакомление с техникой ведения мяча. 
Ознакомление с техникой передачи мяча.
.
	
2
	

	Тема 6.2.
Комбинационные действия
	
32
	Практическое занятие:
Ознакомление с комбинационными действиями защиты и нападения.

	
2
	

	Тема 6.3.
Штрафные броски двусторонняя игра
	
33
34
	Практическое занятие:
Изучение правильности выполнения штрафных бросков.
Двусторонняя игра.
	
2

	

	
	35
	Зачет
	2
	

	Раздел 1.
Легкая атлетика
	
	12
	ОК 8 


	Тема 1.1.
Техника специальных упражнений бегуна. Техника высокого и низкого старта.
	
1
2


	Практическое занятие
Ознакомление с техникой высокого и низкого стартов.
Совершенствование техники выполнения специально – беговых упражнений бегуна.

	
4


	

	Тема 1.2.
Техника бега на короткие и средние дистанции
	
3
4
	Практическое занятие
Старт и стартовый разгон, бег по дистанции.
Бег по дистанции, Финиширование.
	
4
	

	Тема 1.3.
Техника прыжка в длину с разбега
	
5
	Практическое занятие:
Техника прыжка в длину с разбега(фазы прыжка).
. Изучение техники прыжка, изучение разбега, отталкивания от планки, приземление.
	
2
	

	Тема 1.4.
Техника эстафетного бега
	
6
	Практическое занятие:
Изучение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. 

	
2
	

	Раздел 2.
Гимнастика
	
	10
	ОК 8 


	Тема 2.1.
Строевые упражнения
	
7

	Практическое занятие:
«Строевые упражнения» 
Строевые приемы на месте.
Перестроение из 1 шеренги в 2,3 и  обратно.
Перестроение из колонны по1 в колонну по 3,4 поворотом в движении.
Размыкание приставными шагами, по распоряжению.


	

2


	

	Тема 2.2.
Общеразвивающие упражнения
	
 8



	Практическое занятие:
Техника « Общеразвивающих упражнений».
Раздельный способ проведения ОРУ.
Основные стойки ног.
Наклоны, выпады, приседы.
	

2
	

	
	9
	Самостоятельная работа студента:
«Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности, оздоровительные ходьба и бег»
	
4
	

	Тема 2.3.
Техника акробатических упражнений
	
10
	Практическое занятие:
Техника акробатических упражнений.
Изучение техники акробатических упражнений. 

	
2
	

	Раздел 3.
Лыжная
 подготовка
	
	
6
	ОК 8 


	Тема 3.1.
Техника передвижения на лыжах
Техника горнолыжной подготовки
	11
	Лекция. Техника передвижения на лыжах
	2
	

	
	
12

	Практическое занятие:
Изучение техники передвижения классическим и коньковым стилями.
Изучение техники попеременного двухшажного хода. 
Техника спусков и подъемов, торможение плугом, полу - плугом, экстренное торможение.
Изучение техники спусков и подъемов, торможение плугом, полу – плугом, экстренного торможения.

	
2
	

	Тема 3.2
Прохождение дистанции
	
13
	Практическое занятие:
Прохождение дистанции 3,5,10км.

	
2
	

	Раздел 4.
Спортивные игры(волейбол)
	
	8
	ОК 8 


	Тема 4.1.
Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками
	14
	Практическое занятие:
Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками.

	
2

	

	
	15
	Самостоятельная работа студента:
Изучение правил в волейбол.баскетбол,футбол
	2
	

	Тема 4.2.
Техника верхней и нижней подачи мяча
	16
	Практическое занятие:
Техника подачи мяча.
Изучение техники нижней подачи мяча.
Изучение техники выполнения верхней подачи мяча.
	
2
	

	Тема 4.4.
Двусторонняя игра
	17

	Практическое занятие:
Двусторонняя игра.
	
2
	

	Раздел 5.
Спортивные игры (баскетбол)
	
	
6
	ОК 8 


	Тема 5.1.
Техника ведения и передачи мяча.
	
18
	Практическое занятие:
Повторение техники ведения и передачи мяча.
Повторение приемов ведения мяча и передвижения
	
2

	

	Тема 5.2.
Комбинационные действия
	19
	Практическое занятие:
Изучение комбинационных действий защиты и нападения.

	
2
	

	Тема 5.3.
Штрафные броски двусторонняя игра
	20
	Практическое занятие:
Ознакомление с правильностью выполнения штрафных бросков.
Двусторонняя игра.
	
2

	

	Раздел 6.
Общая физическая подготовка
	
	
6
	
ОК 8 








	Тема 6.1.
Профессионально- прикладная физическая подготовка
	21-22
	Практическое занятие:
Повторение техники выполнения упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений, выполнения упражнений на подвижность и координацию.
Развитие физических качеств и двигательных способностей.
	4
	

	
	23
	Зачет
	2
	

	
	Всего
	
	116
	





3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация дисциплины Физическая культура требует наличие спортивного зала, открытого стадиона. 
Технические средства обучения: музыкальный центр, видеопроектор, персональный компьютер, инвентарь (секундомеры, волейбольные, футбольные и баскетбольные мячи, скакалки, гимнастические маты, тренажеры, лыжный инвентарь, коньки).

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

3.2.1. Основные источники:
1. Собянин Ф.И.. Физическая культура.: учебник для студентов сред. проф. учебных заведений. — Ф.И. Собянин. -Ростов н/Д: Феникс, 2020-221.

2. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 322 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13046-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517443
3.Алхасов, Д. С.  Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с методикой преподавания: спортивные игры: учебник для вузов / Д. С. Алхасов, А. К. Пономарев. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 313 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-14409-3. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/520092
4.Лысова И. А. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие / Лысова И. А. – Электрон.текстовые данные. – М.: Московский гуманитарный университет, 2019. – 161 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/8625
5.Письменский, И. А.  Физическая культура: 10—11 классы : учебник для среднего общего образования / И. А. Письменский, Ю. Н. Аллянов. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 396 с. — (Общеобразовательный цикл). — ISBN 978-5-534-16014-7. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/531537 (дата обращения: 21.04.2024).

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы)
1. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.valeo.edu.ru
2. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал [Электронный ресурс]. – Режим доступа :http://lfksport.ru/
3. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.teoriya.ru
4. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа https://paralymp.ru/
5. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа:http://www.olympic.ru
6. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.libsport.ru/

3.2.3. Дополнительные источники
1. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. – М.: Дрофа, 2020. – 316 с.
2. Аллянов Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. – 3-е изд., испр. – Москва: Издательство Юрайт, 2021. – 493 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-02309-1. – Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/471143


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Контрольи оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий.

КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  
ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Перечень знаний,осваиваемыхврамкахдисциплины
Рольфизическойкультурывобщекультурном,профессиональном и социальном развитиичеловека;
Основы здорового образажизни;
Условияпрофессиональнойдеятельности и зонырискафизическогоздоровьядляспециальности;
Средства профилактикиперенапряжения
	Знать роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
основы здорового образа жизни;
условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности;
средства профилактики перенапряжения.
	Промежуточная аттестация в форме зачета. 
оценка усвоения теоретических знаний в процессе: 
-письменных/ устных ответов, 
-тестирования 
оценка результатов деятельности обучающихся в процессе освоения образовательной программы: 
- на практических занятиях; 
- при ведении календаря самонаблюдения; 
- при проведении подготовленных студентом фрагментов занятий (занятий) с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха; 
- при тестировании в контрольных точках. 
Лёгкая атлетика. 
оценка: 
- техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе 
бега на короткие, средние, длинные дистанции; 
прыжков в длину); 
-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), 
-технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм, 
-выполнения студентом функций судьи, 
-самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр. 
Общая физическая подготовка 
оценка: 
- техники выполнения упражнений для развития основных мышечных групп и развития физических качеств; 
-самостоятельного проведения фрагмента занятия или занятия 
ППФП с элементами гимнастики; 
-техники выполнения упражнений на тренажёрах, комплексов с отягощениями, с самоотягощениями; 
-самостоятельного проведения фрагмента занятия или занятия

	Перечень умений,осваиваемыхврамкахдисциплины
Использовать физкультурно-оздоровительнуюдеятельностьдляукрепленияздоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
Применять рациональныеприемы двигательныхфункцийвпрофессиональнойдеятельности;
Пользоваться средствамипрофилактикиперенапряженияхарактерными для даннойспециальности
	Уметь использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности.
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