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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОП.08. Физическая культура

[bookmark: _Hlk53426081]1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Учебная  дисциплина«Физическая культура»является частью примерной основной образовательной программы в соответствии с ФГОС (ТОП-50) по профессии 43.01.09 Повар,  кондитер.
Учебная дисциплина «Физическая культура» наряду с учебными дисциплинами общепрофессионального цикла обеспечивает формирование общих и профессиональных компетенций для дальнейшего освоения профессиональных модулей.

ОК 01 -Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к различным контекстам;
[bookmark: _Hlk53502032]ОК 02 - Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности;
ОК 03 - Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие;
ОК 04 - Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами;
ОК 05- Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом особенностей социального и культурного контекста;
ОК 06 - Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей;
ОК 08 - Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание необходимого уровня физической подготовленности;
ОК 09 - Использовать информационные технологии в профессиональной деятельности;
ОК 10- Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном языках.
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
	[bookmark: _Hlk53426149]Код ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 01-06, 8,9,10
	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 (специальности)
	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 УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы
	70

	в том числе:

	-  теоретическое обучение  (лекция, семинар, урок)
	4

	-  лабораторно-практические занятия 
	50

	- консультации
	6

	Самостоятельная работа обучающегося ( всего)
	10

	Промежуточная аттестация в форме зачета
дифференцированного зачета
	



3

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины
	[bookmark: _Hlk9148689]Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем часов
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Научно-методические  основы формирования физической культуры личности
	3
	

	Тема 1.1. 
Общекультурное и социальное значение физической культуры. 
	1.Содержание учебного материала
	1
	ОК 01-06, 8,9,10


	
	1. Влияние занятий физическими упражнениями на достижение человеком жизненного успеха.
	1
	

	Тема 1.2. 
Здоровый образ жизни. 


	Содержание учебного материала
	1
	ОК 01-06, 8,9,10



	
	2.Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. 
	1
	

	
	Самостоятельная работаобучающихся
	1
	

	
	Компоненты здорового образа жизни.
	1
	

	Раздел 2. Легкая атлетика 
	7
	ОК 01-06, 8,9,10

	Тема 2.1. 
Лёгкая атлетика.
	Практические занятия
	6
	

	
	Практическое занятие 1Бег 100 м, 200 м
	1
	

	
	Практическое занятие 2  Эстафетный бег
	1
	

	
	Практическое занятие 3  Бег 3000(юн.), 2000 м (дев.)
	1
	

	
	Практическое занятие  4Прыжки в длину с разбега
	1
	

	
	Практическое занятие  5 Метание гранаты
	1
	

	
	Консультации
	1
	

	
	Специальные упражнения для легкоатлета
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	1
	

	
	Выполнение нормативов ГТО- бег 100 м
	1
	

	Атлетическая гимнастика 	
	8
	

	Тема 2.2.

	Практические занятия
	6
	ОК 01-06, 8,9,10

	
	Практическое занятие 6 Упражнения на снарядах
	1
	

	
	Практическое занятие  7Челночный бег  10 х10 м
	1
	

	
	Практическое занятие  8 Выполнение комплекса упражнений на развитие мышц ног
	1
	

	
	Практическое занятие  9Упражнения на снарядах
	1
	

	
	Практическое занятие  10 Прыжки с гимнастической скакалкой за 30 сек
	1
	

	
	Практическое занятие  11 Упражнения на гимнастической скамейке
	1
	

	
	Практическое занятие  12Развитие гибкости
	1
	

	
	Консультации
	1
	

	
	Упражнения на координацию
	1
	

	Зачет
	
	

	Тема 2.5.
Лыжная подготовка
	Практические занятия
	7
	ОК 01-06, 8,9,10

	
	Практическое занятие  13Одновременный  бесшажный лыжный  ход
	1
	

	
	Практическое занятие  14Одновременный  одношажный  лыжный ход
	1
	

	
	Практическое занятие  15Одновременный  двухшажный  классический  ход
	1
	

	
	Практическое занятие  16Коньковый лыжный ход
	1
	

	
	Практическое занятие  17Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов на лыжах
	1
	

	
	Практическое занятие  18 Прохождение дистанций  3 км (девушки),  5км (юноши).
	1
	

	
	Консультации:
	1
	

	
	Прохождение дистанций  3 км (девушки),  5км (юноши) б\у вр.
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	1
	

	
	Техника одношажного попеременного хода
	1
	

	Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)

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

	Практические занятия
	
	ОК 01-06, 8,9,10

	
	Практическое занятие  19Подтягивание на перекладине
	1
	

	
	Практическое занятие  20Упражнения на шведской стенке
	1
	

	
	Практическое занятие  21Прыжки через  скакалку за 30 сек
	1
	

	
	Практическое занятие  22Сгибание разгибание рук в упоре лежа
	1
	

	
	Практическое занятие  23Челночный бег 10х10 м
	1
	

	
	Консультации:
	1
	

	
	Упражнения на ловкость
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	1
	

	
	Комплекс общеразвивающих упражнений
	1
	

	 Зачет
	1
	

	Всего:
	35
	

	Раздел 4. Научно-методические  основы формирования физической культуры личности
	3
	

	Тема 4.1. 
Социально-биологические основы физической культуры.
	Содержание учебного материала
	1
	ОК 01-06, 8,9,10

	
	 Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность.
	
	

	Тема 4.2. 
Основы здорового образа и стиля жизни.
	Содержание учебного материала
	1
	

	
	Взаимосвязь физической культуры и получаемой профессии
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	1
	

	
	Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания
	1
	

	Раздел 5.Лёгкая атлетика. -5
	
	ОК 01-06, 8,9,10

	Тема 5. 
Лёгкая атлетика.
	Практические занятия
	4
	

	
	Практическое занятие  24Бег 100 м, 200 м
	1
	

	
	Практическое занятие  25Эстафетный бег
	1
	

	
	Практическое занятие  26Бег 3000(юн.), 2000 м (дев.)
	1
	

	
	Практическое занятие  27Прыжки в длину с разбега
	1
	

	
	Консультации:
	1
	

	
	Специальные упражнения для легкоатлетов
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	1
	

	
	Выполнение  упражнений на выносливость
	1
	

	Раздел 6Спортивные игры
	
	

	Тема 6
.Спортивные игры

	Практические занятия
	7
	ОК 01-06, 8,9,10

	
	Практическое занятие 28Двухсторонняя игра в футбол
	1
	

	
	Практическое занятие  29Двухсторонняя игра в волейбол
	1
	

	
	Практическое занятие  30Двухсторонняя игра в баскетбол 
	1
	

	
	Практическое занятие  31Двухсторонняя игра в гандбол
	1
	

	
	Практическое занятие  32Двухсторонняя игра в бадминтон
	1
	

	
	Практическое занятие  33Двухсторонняя игра в настольный теннис
	1
	

	
	Консультации:
	1
	

	
	Судейство в различных видах соревнований
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	1
	

	
	Выполнение силовых упражнений
	1
	

	Зачет
	1
	

	Тема 7
Лыжная подготовка
	Практические занятия
	9
	ОК 01-06, 8,9,10

	
	Практическое занятие  34Одновременный  бесшажный лыжный  ход
	1
	

	
	Практическое занятие  35Одновременный одношажный классический  ход
	1
	

	
	Практическое занятие  36Одновременный  двухшажный  классический  ход
	1
	

	
	Практическое занятие  37Коньковый лыжный ход
	1
	

	
	Практическое занятие  38Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов на лыжах
	1
	

	
	Практическое занятие  39Двухшажный попеременный ход
	1
	

	
	Практическое занятие  40Попеременный четырёхшажный ход.
	1
	

	
	Практическое занятие  41Прохождение дистанций  3 км (девушки),  5км (юноши).
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	1
	

	
	Выполнение норматива ГТО- бег на лыжах
	1
	

	Раздел  8 Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) - 6
	
	

	Тема 8
ППФП
	Практические занятия
	5
	ОК 01-06, 8,9,10

	
	Практическое занятие  42 Подтягивание на перекладине
	1
	

	
	Практическое занятие  43 Упражнения на шведской стенке
	1
	

	
	Практическое занятие  44 Прыжки через  скакалку за 30 сек
	1
	

	
	Практическое занятие  45 Сгибание разгибание рук в упоре лежа
	1
	

	
	Практическое занятие  46 Челночный бег 10х10 м
	1
	

	
	Консультации:
	1
	

	
	Упражнения на гибкость
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	1
	

	
	Выполнение упражнений на мышечную выносливость
	1
	

	итого
	35
	

	Всего:
	70
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);
 2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)
3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:
Спортивный комплекс
3.2. Информационное обеспечение реализации программы
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
[bookmark: _Hlk53338162]Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. пособие. — М., 2016
Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание. — М., 2016.
Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. пособие / под ред. Н.Ф.Басова. — 3-е изд. — М., 2016.

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы)
1. Гелецкая Л. Н.. Физическая культура студентов специального учебного отделения / - Красноярск : Сибирский федеральный университет, 2016. - 220 с. - ISBN 978-5-7638-2997-6. http://znanium.com/go.php?id=511522
2. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Физическая культура (СПО) / - Москва :КноРус, 2016. 214. - ISBN 978-5-406-04313-4. http://www.book.ru/book/916506
3. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Физическая культура (СПО) / - Москва :КноРус, 2016. - 256. - ISBN 978-5-406-04754-5. URL: http://www.book.ru/book/918488
4. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики http://sport.minstm.gov.ru
5. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы http://www.mossport.ru

3.2.3. Дополнительные источники:
1. Гришина, Ю. И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: учебное пособие. -Ростов на Дону «Феликс» 2016.- 268 с.
2. Миронова, Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. — Кострома , 2016. – 197 с.
3. Тимонин, А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью : учеб. пособие / Тимонин, А. И ; под ред. Н. Ф. Басова — 3-е изд. — Москва, 2016. – 245 с.







4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Усвоенные знания:
- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни;
- условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности)
	Полнота ответов, точность формулировок, не менее 75% правильных ответов.






	Промежуточная аттестация
в форме дифференцированного зачета.
Экспертная оценка усвоения теоретических знаний в процессе: 
-рефератов,  докладов;
-тестирования 


	Освоенные  умения:
- 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 
	Оценка уровня развития физических качеств занимающихся проводится  по нормативам
Тесты по ППФП разрабатываются применительно к укрупнённой группе профессий

	Экспертная 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;
Лёгкая атлетика. 
Экспертная 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.
Экспертная оценка:
- техники базовых элементов, 
-техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглирование),
-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
Экспертная 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 
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Pabouast nporpavma  yueGHo# amcrmnmanbl OTL 09 «Dusuueckas KyJIBTYypa»
paspabotana Ha ocHOBe (DeAepalbHOrO roCyAApCTBEHHOTO 00pa3oBaTebHOrO CTaHgapTa
CPeaHero npod)eccHOHANLHOro 06pazoBaHus Mo npodeccun 43.01.09 «Iloap, KOHJIUTEPY,
YTBEPKACHHOrO nprKasoM Munucrepetsa o6pazoBanns u Haykn Poccuiickoii ®enepamuu
oT 9 nekabps 2016 roma Ne 1569 (3apeructpuposan MunncTepeTsoM joctnuus Poccniickoil
Denepaumn nata 22 nexabps 2016 rona, peructpannonsblii Ne 44898) u npumeproit
OCHOBHO#  00pa3oBaTenbHONH MpOrpaMMbl 10 nipopeccun 43.01.09 Tlosap, KOHIHTEp
(peructpanuonuslii Homep 43.01.09 - 17033 1, nata perucrpanuu B peectpe: 31/03/2017)

Opranuszauns-paszpa6oTunk:
Focynapctsentoe  aBTomomuoe  mpodeccHomanpHOE 00pasoBaTenbHOe  yupekaeHHe
«By3ymyKCKMit CTPOUTENBHBII KOLTE K ropoza Bysynyka Open6yprekoii o6nactu

Paspa6orunk:

Kakypxnwa  B.H. -  npemopasarens  siciei KBATH(QUKALHOHHOR  KaTeropuu
FOCYNApCTBEHHOrO  aBTOHOMHOIO  MPO(ECCHOHAILHOTO  06pPa30BATENLHOTO Y4pexaeHus
«Bysynyxekuit cTponTenbHbIi KoM T ropoaa bysynyka Openbyprekoit o6iactn

BuyTpennss texnmueckas sxeneprusa

HWupepetikuna E.H. — sam. qupextopa mo VP
Huxuimmna C.JO. — meromuer

BHyTpeHHﬂﬂ coaepkaTelbHas JKCNnepTu3a

Unnepetixuna E.H. —3am. aupektopa no YP
Apremenxosa E.A. — pykosogurens ITLIK

Buewnss coaepRaTe/ibHAA U TEXHHYECKas JKcnepTH3a

PyxoBozmens ropoackoro MO yunreneit GbuskyneTypEl — Pri6rosa B.C.

Pacemotpeno Ha 3acenanny npeMeTHO-LIMKI0BOI KOMHCCHH CIIELHATLHBIX JUCLHILIMH 1
[IPAKTHYECKOTO 00y4YeHus

Tpotoxon Ne_ 7 op G/ 2f 227,

Pykosoautens ITLK &7//{ 7 Apremenkosa E.A.
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MunuctepeTBo obpaszoBanus OpenOyprekoit obnactu
['ocynapeTsennoe aBTOHOMHOE MPO(eccHoHAIbHOE 06Pa3oBaTeNbHOE yUPEkKICHHE
«bysyanykeknit crpoutenbHblii kosnewK» r. Bysynyka Openbyprekoii o6macTi

PABOYAS IPOTPAMMA YUYEBHOU TN CLUMITIAHbI

OVY /. 08 ®dusuxa

10 npodeccHu KBATUOULINPOBAHHBIX PAGOUHX U CITYKALIHX:

21.01.03 BypuiTbLIMK SKCTITyaTaALMOHHbIX H PA3BE0UYHBIX CKBAXUH

NpOQUIL — TEXHONOTHIECKUH

2020 roa
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MunucrepetBo ofpasosanusi OpeHbyprekoit o6actu
FocynapeTsenHoe aBTOHOMHOE IPO()eCCHOHANBHOE 06Pa30BATENBHOE YUPEkKICHHE
«by3ynyxckuii ctpoutensHbiit Komek» r. Bysynyka OpenGyprekoii oGnacts

VTBEPXJAIO

3aMm. qupekropa o YP

- E.H. Unnepeiikuna

%« » 2020 r

PABOYASA IPOI'PAMMA YYEBHOW JUCHUTTIINHEI
OIL. 09 ®usnueckas Ky1bTypa
110 IPO(ECCHH KBANUGUITMPOBAHHBIX PAGOUUX U CITYKAILHX:

43.01.09 «IToBap, KoHauTEP»

2020 rox




