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1. паспорт РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04.Физическая культура
1.1.Область применения программы

Рабочая  программа учебной дисциплины ОГСЭ.04.Физическая культура  является частью образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 19.02.10 Технология продукции общественного питания.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический  цикл
           1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: учебная дисциплина ОГСЭ.04. Физическая культура  способствует формированию общих компетенций (ОК2,ОК3,ОК6,ОК10) специалиста среднего профессионального образования по специальности 260807  Технология продукции общественного питания

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

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

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

ОК 10. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей)

В результате освоения дисциплины ОГСЭ.04. Физическая культура  обучающийся должен уметь:
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
               -использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для          укрепления  

            здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.                             
           В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека,
-  основы здорового образа жизни.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося  324 часа, в том числе:   обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  162 час;

самостоятельной работы обучающегося 162  часа.
2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	324 часов

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	162 час

	в том числе:
	

	    Практические занятия
	146 часа

	     Теоретические занятия
	8 часов

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	162 часа

	Аттестация в форме  зачетов 
	8


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04.Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень усвоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1
Научно-методические основы формирования физи-ческой культуры лич-ности

	
	
	

	Тема 1.1
Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни
	Содержание учебного материала
Современное состояние физической культуры и спорта. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).   
	16
	

	
	
	8
	2

	
	Самостоятельная работа:

  1. Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры.

2. Выполнение простейших приемов самомассажа и релаксации.

3. Выполнение приемов защиты и самообороны.

4. Осуществление самоконтроля при выполнении физических упражнений.

5. Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

6. Развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.)
	             8
	

	Раздел 2
Учебно-практические основы формирования физической культуры личности
Тема 2.1
Легкая атлетика

	Содержание учебного материала
Кроссовая подготовка: 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), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра.
	50
	

	
	
	24

	2-3

	
	             Зачет
	1
	

	
	Самостоятельная работа:

  1. Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры.

2. Выполнение простейших приемов самомассажа и релаксации.

3. Выполнение приемов защиты и самообороны.

4. Осуществление самоконтроля при выполнении физических упражнений.

5. Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

6. Развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.)
	25
	

	Тема 2. 2
Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	30
	

	
	
	14

	2-3

	
	Зачет
	1
	

	
	Самостоятельная работа:

  1. Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры.

2. Выполнение простейших приемов самомассажа и релаксации.

3. Выполнение приемов защиты и самообороны.

4. Осуществление самоконтроля при выполнении физических упражнений.

5. Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

6. Развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.)
	15
	

	Тема 3. 1

Атлетическая гимнастика
	Содержание учебного материала

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Работа на тренажерах. Техника безопасности занятий.
	18
	

	
	
	8

	2-3

	
	Зачет
	1

	

	
	Самостоятельная работа:

  1. Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры.

2. Выполнение простейших приемов самомассажа и релаксации.

3. Выполнение приемов защиты и самообороны.

4. Осуществление самоконтроля при выполнении физических упражнений.

5. Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

6. Развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.)
	9

	

	Тема 4.
Игровые виды спорта
	
	
	

	Тема 4.1
Волейбол
	                                   Содержание учебного материала

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, 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 вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
	60
	

	
	
	29

	2-3


	
	     Зачет
	1
	

	
	Самостоятельная работа:

  1. Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры.

2. Выполнение простейших приемов самомассажа и релаксации.

3. Выполнение приемов защиты и самообороны.

4. Осуществление самоконтроля при выполнении физических упражнений.

5. Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

6. Развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.)
	30
	

	Тема 4.2
Баскетбол
	Содержание учебного материала

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	60


	

	
	
	1111111111119

29

	2-3


	
	 Зачет
	1
	

	
	Самостоятельная работа:

  1. Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры.

2. Выполнение простейших приемов самомассажа и релаксации.

3. Выполнение приемов защиты и самообороны.

4. Осуществление самоконтроля при выполнении физических упражнений.

5. Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

6. Развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.)
	30
	

	Тема 4.3
Настольный теннис
	Содержание учебного материала

Исходное положение (стойка), перемещения. Подача, прием, подкручивание мяча. Техника безопасности игры. Правила проведения соревнований. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам. Парная игра.


	40
	2-3

	
	
	19

	

	
	 Зачет
	1
	

	
	Самостоятельная работа: 

  1. Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры.

2. Выполнение простейших приемов самомассажа и релаксации.

3. Выполнение приемов защиты и самообороны.

4. Осуществление самоконтроля при выполнении физических упражнений.

5. Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

6. Развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.)
	20
	

	Тема 4.4
                      Футбол

	Содержание учебного материала

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.


	30

	

	
	
	14
	2-3

	
	Зачет
	1
	

	
	Самостоятельная работа:

  1. Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры.

2. Выполнение простейших приемов самомассажа и релаксации.

3. Выполнение приемов защиты и самообороны.

4. Осуществление самоконтроля при выполнении физических упражнений.

5. Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

6. Развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.)
	15
	

	Тема 5. 
Гимнастика
	Содержание учебного материала
Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.


	20
	

	
	
	9
	2-3

	
	Самостоятельная работа:

  1. Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры.

2. Выполнение простейших приемов самомассажа и релаксации.

3. Выполнение приемов защиты и самообороны.

4. Осуществление самоконтроля при выполнении физических упражнений.

5. Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

6. Развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.)
	10
	

	
	Зачет
	1
	

	
	Всего
	324
	


3. условия реализации программы дисциплины 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала и спортивной площадки, тренажерного зала
Оборудование спортивного зала:

· Стенка гимнастическая 
· Скамейка гимнастическая жесткая 
· Скамейка гимнастическая мягкая 
· Комплект навесного оборудования 
· Скамья атлетическая, вертикальная
· Скамья атлетическая, наклонная 

· Штанги тренировочные

· Гантели наборные

· Тренажеры

· Коврик гимнастический

· Мяч малый (теннисный)

· Скакалка гимнастическая

· Мяч малый (мягкий)

· Палка гимнастическая

· Обруч гимнастический

· Коврики массажные

· Флажки разметочные на опоре

· Номера нагрудные
· Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
·  Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
· Мячи баскетбольные
· Сетка для переноса и хранения мячей
· Жилетки игровые с номерами
· Стойки волейбольные универсальные
· Сетка волейбольная
· Мячи волейбольные
· Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей
· Табло перекидное
· Номера нагрудные
· Компрессор для накачивания мячей
· Палатки туристские (двух местные)
· Рюкзаки туристские
· Комплект динамометров ручных

· Аптечка медицинская

· Спортивный зал игровой

· Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
· Столы теннисные

· Ракетки теннисные

· Лыжи

· Лыжные палочки 

 Оборудование спортивной площадки:
· Легкоатлетическая дорожка

· Сектор для прыжков в длину

· Сектор для прыжков в высоту

· Игровое поле для футбола (мини-футбола)

· Площадка игровая баскетбольная

· Площадка игровая волейбольная

· Гимнастический городок

· Полоса препятствий

· Лыжная трасса

· Комплект шансовых инструментов для подготовки мест занятий на спортивном стадионе

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

Основные источники:

1. Ильинич В.И. Физическая культура студента и жизнь: учебник для

вузов [Текст] / В.И. Ильинич. - М.: Гардарики, 2010. -366 с.

2. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование:

учебное пособие для студентов высших учебных заведений [Текст] /Г.С.

Туманян М.: Издательский центр «Академия», 2012. - 336 с.

         Дополнительные источники:
«Настольная книга учителя физической культуры». М., «Физкультура и спорт» 2000г.

Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2003.

Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.

Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2003.

Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002.

Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002.

Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.
Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002.

Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.

Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2006.

4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины 
	Результаты обучения

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

	Умения:
	

	влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
	Наблюдение за деятельностью обучающихся

	выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
	Наблюдение за деятельностью обучающихся

	преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
	Наблюдение за деятельностью обучающихся

Тестирование 

	выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
	Наблюдение за деятельностью обучающихся

	осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
	Наблюдение за деятельностью обучающихся

	Знания
	

	влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек
	Тестирование



	способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
	Тестирование 

	правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;
	Тестирование 


ПРИЛОЖЕНИЯ:
Приложение 1

Требования к результатам обучения специальной медицинской группы

· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.

· Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.

· Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановле​ния работоспособности после умственного и физического утомления.

· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.

· Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.

· Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, кроссовая).

· Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релак​сационных упражнений.

· Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивиду​альные занятия двигательной активности.

· Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при заняти​ях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.

· Уметь выполнять упражнения:

· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);

· подтягивание на перекладине (юноши);

· поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за го​ловой, ноги закреплены (девушки);

· прыжки в длину с места;

· бег 100 м;

· бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);

· тест Купера — 12-минутное передвижение

Приложение 2

Примерные обязательные контрольные задания для определения и оценки уровня физической подготовленности обучающихся

	№
п/п
	Физи​
ческие
спо​
собно​
сти
	Кон​
трольное
упраж​
нение
(тест)
	Воз​
раст,
лет
	Оценка


	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3


	1
	Ско​
рост​
ные
	Бег 30 м, с
	16
17
	4,4 и
выше
4,3
	5,1-4,8 5,0-4,7
	5.2 и ниже
5.2
	4.8 и выше
4.8
	5.9- 5,3
5.9- 5,3
	6.1 и ниже
6.1

	2
	Коор-
дина-
цион-
ные
	Челноч​ный бег 3x10 м, с
	16
17
	7,3 и
выше
7,2
	8,0-7,7 7,9-7,5
	8,2 и ниже 8,1
	8.4 и выше
8.4
	9.3- 8,7
9.3- 8,7
	9,7 и
ниже
9,6

	3
	Ско-
рост-
но-
сило-
вые
	Прыжки в длину с места, см
	16
17
	230 и выше 240
	195-210
205-220
	180 и ниже 190
	210 и выше 210
	170-190
170-190
	160 и ниже 160

	4
	Вы​
носли​
вость
	6-
минуг-ный бег, м
	16
17
	1500 и выше
1500
	1300-
1400
1300-
1400
	1100
и
ниже
1100
	1300 и выше
1300
	1050-
1200
1050-
1200
	900 и ниже
900

	5
	Гиб​
кость
	Наклон вперед из положе​ния стоя, см
	16
17
	15 и
выше
15
	9-12
9-12
	5 и
ниже
5
	20 и выше 20
	12-14
12-14
	7 и
ниже
7

	6
	Сило​
вые
	Подтяги​вание: на высокой перекла​дине из виса, кол- во раз (юноши), на низкой перекла​дине из виса ле​жа, коли​чество раз (де​вушки)
	16
17
	11 и выше
12
	8- 9
9- 10
	4 и
ниже
4
	18 и выше 18
	13-15
13-15
	6 и ниже 6


Приложение 3

Оценка уровня физической подготовленности юношей основной медицинской группы

	Тесты
	Оценка в баллах


	
	5
	4
	3


	1. Бег 3000 м (мин, с)
	12,30
	14,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 5 км (мин, с)
	25,50
	27,20
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с)
	45,00
	52,00
	б/вр

	4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой но​ге)
	10
	8
	5

	5. Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	190

	л6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за го​ловы (м)
	9,5
	7,5
	6,5

	7. Силовой тест — подтягивание на вы​сокой перекладине (количество раз)
	13
	11
	8

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)
	12
	9
	7

	9. Координационный тест — челноч​ный бег 3x10 м (с)
	7,3
	8,0
	8,3

	10.Поднимание ног в висе до касания пе​рекладины (количество раз)
	7
	5
	3

	11 .Гимнастический комплекс упражне​ний:
· утренней гимнастики;
· производственной гимнастики;
· релаксационной гимнастики (из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной под​готовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования.

Приложение 4

Оценка уровня физической подготовленности девушек основной медицинской группы

	Тесты
	Оценка в баллах


	
	5
	4
	3


	1. Бег 2000 м (мин, с)
	11,00
	13,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 3 км (мин, с)
	19.00
	21,00
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с)
	1,00
	1,20
	б/вр

	4. Прыжки в длину с места (см)
	190
	175
	160

	5. Приседание на одной ноге,
опора о стену (количество раз на каждой ноге)
	8
	6
	4

	6. Силовой тест —- подтягивание на низкой перекладине (количество раз)
	20
	10
	5

	7. Координационный тест — челноч​ный бег 3x10 м (с)
	8,4
	9,3
	9,7

	8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за го​ловы (м)
	10,5
	6,5
	5,0

	9. Гимнастический комплекс упражне​ний:
· утренней гимнастики
· производственной гимнастики
· релаксационной гимнастики (из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5
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