Министерство образования оренбургской области

Филиал государственного автономного

профессионального образовательного учреждения

«оренбургский аграрный колледж» с.Покровка

оренбургской области
рабочая ПРОГРАММа УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОП.09  Физическая культура    

название  учебной дисциплины

(социально-экономический профиль)
(ДЛЯ ГРУППЫ № 35)

2019 г

с.Покровка
СОГЛАСОВАНО
СОГЛАСОВАНО

Протокол Педагогического Совета
Зав. филиалом ГАПОУ «ОАК»

№___от____________201___г.
_____________ Г.С.Таркина


От «____»___________201__г.

Рассмотрено и одобрено 

на заседании МК

Протокол №___

от «____»____________201___г.

Председатель МК

______________ Пасечникова С.Н.

Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта (далее – ФГОС) по  профессии  среднего профессионального образования (далее - СПО) 
43.01.09           Повар, кондитер
(код)                             (название)        
Организация-разработчик: филиал ГАПОУ ОАК с. Покровка Оренбургской области
Разработчики:

Швецов Олег Викторович, преподаватель высшей категории
Ф.И.О., ученая степень, звание, должность
СОДЕРЖАНИЕ

	
	стр.

	1. ПАСПОРТ рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


	5

	2. СТРУКТУРА и содержание УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


	6-8

	3. условия реализации  учебной дисциплины


	9-10

	4. Контроль и оценка результатов Освоения учебной дисциплины
5. ВОПРОСЫ ДЛЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ                          

6. ГЛОССАРИЙ                                                         


	       10-11
12-13
14



1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура
название дисциплины
1.1. Область применения примерной программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии  СПО 43.01.09 Повар, кондитер
Составлена в соответствии с:

- «Рекомендациям по реализации образовательной программы среднего (полного) общего образования в образовательных учреждениях НПО и СПО,  реализующих программы общего образования (письмо Департамента государственной политики и нормативно-правового регулирования в сфере образования   России от 29.05.2007г. № 03-1180),

-  Приказом Минобразования России от 05.03.2004 N 1089 (ред. от 23.06.2015) "Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования",

- Приказом Минобрнауки  России от  07.06.2017  №506  «О внесении изменений в федеральный компонент  государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования", утвержденный  приказом Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 2004 г. №1089»,   

- примерной программы учебной дисциплины 2008г.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
общепрофессиональный
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 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 профессии 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
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 
В результате изучения учебной дисциплины студент должен освоить  соответствующие общие  компетенции:

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к различным контекстам 

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 общечеловеческих ценностей 

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях 

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 языке 

ОК 11. Планировать предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
      всего 70 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 60 часов;
пактической 50
самостоятельной работы обучающегося 10 часов;
консультации 6 часов.
2. СТРУКТУРА  И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
  2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов
	5 семестр
	6 семестр 
	7 семестр
	8 семестр

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	70
	20
	20
	15
	15

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (практические занятия):
	50
	13
	15
	11
	11

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (теоретические занятия):
	4
	2
	-
	2
	-

	Консультации 
	6
	2
	2
	-
	2

	Самостоятельная работа  студента (всего)
	10
	3
	3
	2
	2

	Промежуточная  аттестация 
	
	Зачет 
	Зачет 
	Зачет 
	Диф. зачет


2.2. Содержание учебной дисциплины   физическая культура
                                                                                                                                     наименование



	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа 
	№
занятия
	Объём
часов
	Вид учебного  занятия
	Домашнее задание
	Уровень

освоения

	
	5 семестр- 20 часов (13 П.З, 2 консультации, 2 урок, 3 самостоятельная работа)

	1
	Раздел 1. Отработка навыков спортивных игр

	2
	Тема 1.1 Навыки игры в волейбол, баскетбол.
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	1
	2
	Теоретическое 
	КУГ №3
	2-3

	3
	Тема 1.2 Игра в волейбол. 


	Совершенствование стоек. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	2
	2
	Практическое
	КУГ №3
	2-3

	4
	Тема 1.3 Перемещение игроков в игре волейбол.  


	Совершенствование подач. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	3
	2
	Практическое
	КУГ №3
	2-3

	5
	Тема 1.4 Верхняя и нижняя прямая подача в игре волейбол.
	Совершенствование подач. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	4
	2
	Практическое
	КУГ №2
	2-3

	6
	Тема 1.5 Передача мяча в движении.
	Совершенствование передачи мяча в паре. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	5
	2
	Практическое
	КУГ №3
	2-3

	7
	Тема 1.6 Игра в баскетбол.
	Ведение мяча. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	6
	2
	Практическое
	КУГ №2
	2-3

	8
	Тема 1.7 Бросок мяча снизу, от груди в игре баскетбол.
	Броски мяча. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	7
	2
	Практическое
	КУГ №2
	2-3

	9
	Тема 1.8 Штрафные броски в игре баскетбол.
	Отработка навыков игры в волейбол, баскетбол. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	8
	2
	Консультация
	-
	2-3

	10
	Тема 1.9 Контрольно – обобщающее занятие.
	Сдача нормативов в зачетной форме. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	9
	1
	Практическое  
	-
	2-3

	11
	Самостоятельная работа
	Совершенствование техники  приема и подачи мяча в спортивном зале. 
	1
	
	
	

	
	
	Упражнения утренней гимнастики.
	1
	
	
	

	
	
	Утренняя пробежка.
	1
	
	
	

	12
	6 семестр- 20 часов (15 П.З, 2 консультации, 3 самостоятельная работа)

	13
	Раздел 2. Отработка навыков  в лыжной подготовке.

	14
	Тема 2.1 Попеременные лыжные хода.
	Отработка навыков выносливости в попеременных лыжных ходах. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	10
	2
	Практическое
	КУГ №1 
	2-3

	15
	Тема 2.2 Одновременные лыжные хода.
	Отработка навыков выносливости в одновременных лыжных ходах. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	11
	2
	Практическое
	КУГ №1
	2-3

	16
	Тема 2.3 Техника конькового хода.
	Совершенствование техники спуска на лыжах. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	12
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика
	2-3

	17
	Тема 2.4 Подъемы на лыжах.
	Преодоление препятствий. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	13
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика
	2-3

	18
	Тема 2.5. Совершенствование конькового хода.
	Переход с хода на ход. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	14
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика
	2-3

	19
	Тема 2.6 Спуск в высокой стойке.
	Повороты и торможение. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	15
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика
	2-3

	20
	Тема 2.7 Спуск в  низкой стойке.
	Повороты и торможение. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	16
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика
	2-3

	21
	Тема 2.8 Техника ходов на лыжах.

	Отработка навыков выносливости в лыжных ходах. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	17
	2
	Консультация 
	-
	2-3

	22
	Тема 2.9 Контрольно – обобщающее занятие.
	Сдача нормативов в зачетной форме. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	18
	1
	Практическое
	-
	2-3

	23
	Самостоятельная работа
	Совершенствование техники  одновременных   лыжных ходов.
	1
	
	
	

	
	
	Совершенствование техники  бега коньковым ходом на лыжах.
	1
	
	
	

	
	
	Совершенствование техники  попеременных  лыжных ходов.
	1
	
	
	

	24
	7 семестр – 15 часов (11 ПЗ, 2 урок, 2 самостоятельная работа)

	25
	Раздел 3. Отработка навыков прикладной физической подготовки через упражнения легкой атлетики

	26
	Тема 3.1 Теоретические сведения техники бега.
	Основы здорового образа жизни. Средства профилактики перенапряжения 


	19
	2
	Теоретическое 
	КУГ №2
	2-3

	27
	Тема 3.2 Бег 100 метров.
	Отработка навыков  скоростных качеств  в беге на короткие дистанции. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	20
	2
	Практическое
	КУГ №2
	2-3

	28
	Тема 3.3 Прыжки в длину.
	Отработка навыков  скоростных качеств  в беге на короткие дистанции. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	21
	2
	Практическое
	КУГ №2
	2-3

	29
	Тема 3.4 Эстафетный бег.
	Техника эстафетного бега. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	22
	2
	Практическое
	КУГ №2
	2-3

	30
	Тема 3.5 Кросс. 
	Отработка навыков выносливости в беге на длинные дистанции. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	23
	2
	Практическое
	КУГ №2
	2-3

	31
	Тема 3.6 Метание гранаты.
	Отработка навыков силовых качеств в метании гранаты на дальность. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	24
	2
	Практическое
	КУГ №2
	2-3

	32
	Тема 3.7 Контрольно – обобщающее занятие.
	Сдача нормативов в зачетной форме. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	25
	1
	Практическое 
	-
	2-3

	33
	Самостоятельная работа
	Совершенствование техники  бега на короткие и длинные дистанции.
	1
	
	
	

	
	
	Совершенствование техники   метения гранаты на дальность.
	1
	
	
	

	34
	8 семестр- 15 часов (20 ПЗ, 4 консультации)

	35
	Раздел 4. Отработка навыков прикладной физической подготовки в гимнастике.

	36
	Тема 4.1 Строевые упражнения.
	Отработка навыков скоростно-силовых качеств. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	26
	2


	Практическое
	КУГ №2, утренняя гимнастика
	2-3



	
	
	
	
	
	
	
	

	37
	Тема 4.2 Кувырки вперед, назад.
	Отработка навыков гибкости, координации, силы. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	27
	2
	Практическое
	КУГ №2, утренняя гимнастика
	2-3

	38
	Тема 4.3 Стойка на лопатках.
	Отработка навыков гибкости, координации, силы. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	28
	2
	Практическое 
	КУГ №2, утренняя гимнастика
	

	39
	Тема 4.4 Мост из положения лежа на спине.
	Отработка навыков гибкости, координации, силы. Соединение элементов. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	29
	2
	Практическое
	КУГ №2, утренняя гимнастика
	2-3

	40
	Тема 4.5 Подтягивание на перекладине.
	Отработка навыков гибкости, координации, силы. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	30
	2
	Практическое
	КУГ №2, утренняя гимнастика
	2-3

	41
	Тема 4.6 Элементы гимнастики.
	Отработка навыков элементов в гимнастике. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	32
	2
	Консультация
	-
	2-3

	42
	Тема 4.7 Дифференцированный зачет.

	Сдача нормативов.  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом ГТО.
	33
	1
	Практическое
	-
	2-3

	43
	Самостоятельная работа
	Совершенствование техники кувырков вперёд, назад, стойке на руках.
	
	1
	
	
	

	
	
	Совершенствование техники комплекса упражнений в гимнастике.
	
	1
	
	
	

	44
	ИТОГО
	
	70
	
	
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, стадиона  Физической культуры
Оборудование спортивного зала: 
Маты гимнастические.
Перекладина высокая.

Площадка волейбольная, баскетбольная, мячи.

Оборудованный тренажёрный зал.

Стадион: беговая дорожка, футбольное поле, спортивные гранаты.
Лыжный инвентарь.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2015.

Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2010.

Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия  — М., для студентов СПО 2010.

Дополнительная литература:

Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2015.

Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2010.

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, 2010. 

Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2015. 

Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2015. 

Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2016.

Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2015. 

Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2009.

Интернет  - ресурсы:  

http: ∕∕mamutkin.ucoz.ru – Раздел «Электронные учебники »
4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины.
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.
	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Основные показатели оценки результата
	Формы и методы оценки и контроля результатов

	Должен 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 профессии 
	Ручная ловкость и координация движения рук.
Способность выполнять ударные дозированные движения рукой.

Выносливость мышц пальцев и кистей рук.
Статическая выносливость.

Устойчивость и переключение внимания.

Выносливость мышц спины, брюшного пресса, плечевого пояса.

Закаливание.
	Текущий контроль.
Зачёт.

Сравнение реальных достижений учащихся с нормативными показателями различных упражнений.

	Должен знать :
	
	

	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 


	Не имеет вредных привычек (курение, употребление алкоголя, наркотиков).
Участвует в спортивной жизни учебного заведения, занимается в спортивных секциях во внеурочное время.

Выполняет комплекс утренней гимнастики.

Улучшает состояние здоровья и физические показатели.

	Наблюдения за деятельностью во внеурочное время.
Спортивные соревнования.

Портфолио спортивных достижений учащихся .

Наблюдения за состоянием спортивных достижений.

Мониторинг здоровья и спортивных показателей
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