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I. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ

1.1.  Область применения программы 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 19.02.10 Технология продукции общественного питания.
Дисциплина «Физическая культура» принадлежит к общепрофессиональному циклу рабочей основной образовательной программы
Учебная дисциплина «Физическая культура» наряду с другими учебными дисциплинами обеспечивает формирование общих и профессиональных компетенций для дальнейшего освоения профессиональных модулей.  


1.2. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины
В результате освоения дисциплины обучающиеся ориентированы на достижение  следующих целей:
• 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. 
Результатом освоения программы профессионального модуля является овладение обучающимися видом профессиональной деятельности, в том числе профессиональными (ПК) и общими (ОК) компетенциями:

	Код ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 08
	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 профессии 
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
основы здорового образа жизни;
условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии;
средства профилактики перенапряжения



ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности

1.3. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины/профессионального модуля:
максимальной учебной нагрузки обучающегося – 324 часов, включая:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 162часов;
теоретические – 4 часа
практические – 158 часа
самостоятельной работы обучающегося – 162 часа.

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

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	324

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	 162

	в том числе:
	

	Практических 
	 158

	Теоретических
	4

	Самостоятельная работа обучающегося (всего):
	 162

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного  зачета



    



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура

	Коды профессиональных компетенций
	Наименования разделов профессионального модуля[footnoteRef:2]* [2:  
] 

	Всего часов (макс. учебная нагрузка)

	Объем времени, отведенный на освоение междисциплинарного курса (курсов)

	
	
	
	Обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося
	Самостоятельная работа обучающегося, 
часов

	
	
	
	Всего,
часов
	в т.ч. лабораторные работы и практические занятия,
часов
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 1. Введение. Физическая культура в общекультурной
и профессиональной подготовке студентов СПО.
	2
	1
	
	1

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 2. Основы здорового образа жизни. Физическая культура
в обеспечении здоровья
	2
	1
	
	1

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 3. Основы методики самостоятельных занятий
физическими упражнениями
	3
	2
	
	1

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 4. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки
	3
	2
	2
	1

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 5. Психофизиологические основы учебного и производственного труда.
Средства физической культуры в регулировании работоспособности

	3
	2
	2
	1

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 6. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 

	3
	2
	2
	1

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 7. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	54
	36
	36
	18

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 8. Волейбол
	51
	32
	32
	19

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 9.Баскетбол
	51
	32
	32
	19

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 10. Гимнастика
	44
	25
	25
	19

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 11.Футбол
	83
	20
	20
	63

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Раздел 12.Настольный теннис
	25
	7
	7
	18

	ОК 2-6,Л 1-9,М 1-5,П 1-5
	Всего:
	324
	162
	158
	162





2.3. Содержание учебной дисциплины/профессионального модуля (ПМ)
	Наименование разделов профессионального модуля (ПМ), междисциплинарных курсов (МДК) и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) 
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	 

	

	Раздел  1. Введение. Физическая культура в общекультурной
и профессиональной подготовке студентов СПО.

	Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и
личность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их
роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и
долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек.
Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями.
	 1
	1,2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №1
	1
	2

	Раздел 2. Основы здорового образа жизни. Физическая культура
в обеспечении здоровья
	Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь
общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство
и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания
	 1
	1.2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №2
	1
	2

	
Раздел 3. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содер-
жание. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств.
	2
	1,2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №3
	1
	2

	Раздел 4. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки
	Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм,
функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, те-
лосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности.
Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.
	2
	1,2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №4
	1
	2

	Раздел 5. Психофизиологические основы учебного и производственного труда.
Средства физической культуры в регулировании работоспособности

	Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности
и учебного труда студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации.
Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.
	2
	1,2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №5
	1
	2

	Раздел 6. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 

	Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и
психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования.
	2
	1,2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №6
	1
	2

	Раздел 7. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию вынос-
ливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания,
восприятия, мышления. 
Практические занятия
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 2 000 м (девушки) и 3 000 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.
	36
	1,2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №7
	18
	2

	Раздел 8. Волейбол
	Практические занятия
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.
	32
	1,2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №8
	19
	2

	Раздел 9.Баскетбол
	Практические занятия
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении,
прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники
защита — перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика
нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по
упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	32
	1,2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №9
	19
	2

	Раздел 10. Гимнастика
	Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносли-
вость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память,
внимание, целеустремленность, мышление.

Практические занятия
Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с
гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом. Упраж-
нения 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.
	25
	1,2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №10
	19
	2

	Раздел 11.Футбол
	Практические занятия
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
	20
	1,2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №11
	63
	2

	Раздел 12.Настольный теннис
	Практические занятия
Изучение правил игры и техники безопасности. Специальные упражнения для развития координации, скорости, плечевого пояса. Техника выполнения подачи и осуществления приема мяча. Техника владения мячом вращение, подрезка, накат. Техника безопасности игры. Учебная игра.
	7
	1,2

	Самостоятельная работа при изучении раздела №12
	18
	2

	Всего
	324
	





III. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ /ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО МОДУЛЯ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
   Спортивный зал; летняя спортивная площадка.
Оборудование спортивного зала: сетка волейбольная, гири, дартс, мячи волейбольные, мячи баскетбольные, мячи футбольные, мячи футзальные, щиты баскетбольный игровые, щиты баскетбольный  тренировочные, кольцо баскетбольное амортизационное, гантели, обручи металлические, стенка щведская, скамейки гимнастические, тренажер для отжимания, скакалки, гранаты для метания, ядра для толкания,  
Технические средства обучения: компьютер..


3.2. Информационное обеспечение обучения
Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь  печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемых для использования в образовательном процессе 
3.2.1. Печатные издания
1. Физическая культура [Текст] : учебник / Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И. Погадаев . - 15 изд.,стер. - М. : Издательский центр "Академия", 2015. - 176. - (Профессиональное образование). - ISBN 978-5-4468-1241-7.
…
3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы)
1. Физическая культура студентов специального учебного отделения / Л. Н. Гелецкая. - Красноярск : Сибирский федеральный университет, 2014. - 220 с. - ISBN 978-5-7638-2997-6. http://znanium.com/go.php?id=511522
2. Физическая культура (СПО) / Виленский М.Я., Горшков А.Г. - Москва :КноРус, 2015. 214. - ISBN 978-5-406-04313-4. http://www.book.ru/book/916506
3. Физическая культура (СПО) / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. - Москва :КноРус, 2016. - 256. - ISBN 978-5-406-04754-5. URL: http://www.book.ru/book/918488


IV. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

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

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать/понимать:
1. влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
1. способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
1. правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.
	Формы контроля обучения:
1. практические задания по работе с информацией (конспектирование и др.);
1. выполнение самостоятельных работ  проблемного характера;
1. ведение дневника самонаблюдения;
1. оценивание подготовленных обучающимся фрагментов занятий с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха

	Должен уметь:
1. выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
1. выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
1. проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
1. преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
1. выполнять приемы страховки и самостраховки;
1. осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
1. выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;
1. использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни
	Методы оценки результатов:
1. традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которых выставляется итоговая отметка
Легкая атлетика
1. Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий):
1. бега на короткие, средние, длинные дистанции;
1. метания гранаты 500г (д), 700г. (ю);
1. кроссовой подготовки 1000м (д), 2000м (ю)
2.Оценка самостоятельного проведения обучающимся фрагмента занятия с решением задачи по развитию физических качеств  средствами легкой атлетики
Спортивные игры
1. Оценка техники выполнения базовых элементов техники спортивных игр (владение мячом, броски в кольцо, подачи, передачи)
1. Оценка технико-тактических действий обучающихся в ходе проведения  игровых комбинаций,  соревнований по спортивным играм.
1. Оценка выполнения обучающимся функций судьи.
1. Оценка самостоятельного проведения обучающимся фрагмента занятия с решением задачи по развитию физических качеств средствами спортивных игр.
ОФП
Оценка количественных показателей выполненных упражнений.
1. Челночного бега 3х10м;
1. Метания набивного мяча 1 кг;
1. Прыжка в длину с места;
1. Прыжка со скакалкой за 1 минуту;
1. Подтягивания (ю);
1. Виса (д);
1. Подъёма туловища из положения лёжа (за 30 сек);
1. Наклона вперёд из положения сидя (см);
ППФП
Выполнение комплексов упражнений на развитие профессионально значимых  физических качеств, комплексов утренней и производственной гимнастики, физкультминуток, приёмов массажа и самомассажа.
Оценку уровня развития физических качеств обучающихся наиболее целесообразно проводить по приросту к исходным показателям.
Для этого проводится тестирование (в  процессе обязательных аудиторных и внеаудиторных занятий, зачётов и дифференцированных зачётов): 
1. На входе – начало учебного года (семестра);
1. На выходе – изучения темы, семестра, учебного года.



С целью контроля и оценки результатов подготовки и учёта
индивидуальных образовательных достижений обучающихся применяются:

1. входной контроль;
1. текущий контроль;
1. промежуточный контроль;
1. итоговый контроль.

Входной контроль

Назначение входного контроля состоит в определении способностей обучающегося и его готовности к восприятию и освоению учебного материала. Входной контроль проводится в форме тестирования.
Текущий контроль

Текущий контроль результатов подготовки осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, а также выполнения индивидуальных домашних заданий. Текущий контроль обеспечивает для обучающихся стимулирование систематической, самостоятельной и творческой учебной деятельности; контроль и самоконтроль учебных достижений и их регулярную и объективную оценку; рациональное и равномерное распределение учебной нагрузки в течение семестра; воспитание ответственности за результаты своего учебного труда. Текущий контроль обеспечивает для преподавателей повышение эффективности различных форм учебных занятий; разработку необходимых учебно-методических материалов для учебных занятий и самостоятельной работы обучающихся; непрерывное управление учебным процессом; объективность оценки учебных достижений обучающихся и своего собственного труда. Формами текущего контроля являются:
- контроль на уровне техникума (мониторинг текущей аттестации обучающихся проводится ежемесячно);
- на учебных занятиях (тестирование, опрос).

Промежуточный контроль

Результаты промежуточного контроля используются для оценки достижений обучающихся. В конце каждого семестра выставляются оценки. Промежуточный (внутрисеместровый) контроль достижений обучающихся  осуществляется во время проведения зачетов, дифференцированных зачетов.

Итоговый контроль

Итоговая оценка качества подготовки выпускников осуществляется в направлении - оценка компетенций обучающихся. Итоговый контроль проводится в форме дифференцированного зачёта.

Задания для входного контроля

1. Бег на 100 метров
1. Прыжок в длину с места
1. Прыжки со скакалкой (за 1 минуту)

Задания для зачёта (1 семестр)
1. Подтягивания на высокой перекладине (ю), вис (д)
1. Поднимание туловища из положения, лёжа за 30 сек
1. Наклон вперёд из положения сидя
1. Бросок в кольцо после ведения (5 попыток)
1. Штрафной бросок в кольцо (10 попыток)

Задания для дифференцированного зачёта (2 семестр)

1. Метание набивного мяча
1. Челночный бег 3х10м
1. Нижние передачи над собой
1. Верхние передачи над собой
1. Нижняя прямая подача
1. Бег на 1000м (д), 2000м (ю)


КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ДЛЯ ПРОВЕРКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
	Контрольное
упражнение
	Оценка

	1 курс

	
	
	девушки
	юноши

	Бег 100м
	5
4
3
	16,8
17,0
17,8
	14,7
14,9
15,4

	Бег 1000 м
	5
4
3
	4,30
4,31-6,30
6,31
	-

	Бег 2000 м
	5
4
3
	-
	11,25
12,35
13,35

	Бег на лыжах
3 км (д), 5 км (ю)
	5
4
3
	20,4
21,0
24,0
	28,4
29,0
30,0

	Челночный бег 
3х10 м
	5
4
3
	8,2
8,7-9,3
9,7
	7,3
7,6-8,0
8,2

	Метание гранаты
500г (д)
700г (ю)
	5
4
3
	23
18
16
	34
32
27

	Метание
 набивного мяча 1 кг
	5
4
3
	540
465
400
	796
630
500

	Прыжок в длину с места
	5
4
3
	200
199-170
169
	230
229-200
199

	Прыжки со скакалкой (за 1 мин)
	5
4
3
	125
110
90
	130
120
100

	Подтягивания (ю)
	5
4
3
	-
	12
11-6
5

	Вис (сек), (д)
	5
4
3
	18
17-10
9
	-

	Подъём туловища 
из положения лёжа
 (за 30 сек)
	5
4
3
	20
19-14
13
	27
26-17
16

	Наклон вперёд 
из 
положения сидя (см)
	5
4
3
	18
17-10
9
	15
14-10
9

	Приём мяча сверху
(над собой)
	5
4
3
	15
10
5
	15
10
5

	Приём мяча снизу
(над собой)
	5
4
3
	15
10
5
	15
10
5

	Нижняя прямая подача
	5
4
3
	3
2
1
	3
2
1

	Верхняя прямая подача
	5
4
3
	3
2
1
	3
2
1

	Бросок в кольцо после ведения (5 попыток)
	5
4
3
	4
3
2
	5
4
3

	Штрафной бросок в кольцо
	5
4
3
	3
2
1
	3
2
1
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