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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОП.09 Физическая культура

1.1. Область применения программы 

Рабочая  программа  учебной  дисциплины  общепрофессионального  цикла  ОП.09 Физическая  культура    разработана  в  соответствии    с  требованиями  Федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования, утвержденного приказом  Министерства образования и науки РФ от 9 декабря 2016 г. № 1569    «Об  утверждении  федерального  государственного  образовательного  стандарта 
среднего  профессионального  образования»  по  профессии  43.01.09  Повар,  кондитер  для подготовки квалифицированных рабочих, служащих. 

1.2.  Место  дисциплины  в  структуре    основной  образовательной программы: дисциплина входит в общепрофессиональный цикл. 

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В результате освоения дисциплины  обучающийся должен 
уметь: 
-Использовать физкультурнооздоровительную 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)
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 (специальности)
-Средства профилактики перенапряжения

В результате освоения дисциплины обучающийсяосваивает элементы компетенций.

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины 
      Максимальная учебная нагрузка обучающегося – 70  часов, в том числе: 
- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося – 60 часов; 
     - самостоятельная работа обучающегося  – 10 часов.


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объём учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объём часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	70

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	60

	в том числе:
	

	
	

	Лекций
	4

	Практические занятия
	50

	Консультации 
	6

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	10

	
	

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета





2.2 РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
Результатом освоения программы общепрофессиональной дисциплины является овладение обучающимися профессиональными (ПК) и общими (ОК) компетенциями: 
	Код
	[bookmark: _GoBack]Наименование результата обучения

	ОК 1. 
	 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к различным контекстам.

	ОК 2. 
	 Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности.

	ОК 3. 
	 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие.

	ОК 4. 
	Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами.

	ОК 5. 
	Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом особенностей социального и культурного контекста.

	ОК 6. 
	 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей.

	ОК 7. 
	 Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях.

	ОК 8. 
	 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

	ОК 9. 
	 Использовать информационные технологии в профессиональной деятельности.

	ОК 10. 
	 Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном языке.

	ОК 11. 
	 Планировать предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере.
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2.3.Тематический план и содержание учебной дисциплины 

	№
занятия
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объём
часов
	Тип занятия
	Уровень
освоения
	Домашнее задание

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5 семестр- 20 часов
	

	Раздел 1.  Научно-методические  основы формирования физической культуры личности
	

	1
	
Тема 1.1.  
Физкультурнооздоровительная деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	1. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человекаМетодика выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики.  
	2
	

Лекция
	3
	Прыжки через скакалку

	2
	
	Выполнение комплексов дыхательных упражнений. 
Выполнение комплексов утренней гимнастики.
	2
	

Практические занятия
	2
	Приседание

	3
	
	Выполнение комплексов упражнений для глаз.  
Выполнение комплексов упражнений по формированию  осанки.
	2
	Практические занятия
	2
	Поднимание туловища

	4
	
	Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия.
Выполнение комплексов упражнений по формированию  осанки.
	2
	Практические занятия
	2
	Кувырок назад

	5
	
	Выполнение  комплексов  упражнений  при  сутулости,  нарушением  осанки  в грудном  и  поясничном  отделах,  упражнений  для  укрепления  мышечного корсета, для укрепления мышц брюшного пресса.  
	2
	Практические занятия
	2
	Приседание на одной ноге

	6
	
	Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на
основе выполнения физических упражнений.
	2
	Самостоятельная работа
	2
	Отжимание

	Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности

	7
	Тема 2.1. 
Общая 
физическая 
подготовка в
профессии. Рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности
	Построения,  перестроения,  различные  виды  ходьбы,  комплексы  обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами.
	2
	Практические занятия
	2
	Прыжки через скакалку

	8
	
	Выполнение    построений,  перестроений,  различных  видов  ходьбы,  беговых  и прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений.
	2
	Практические занятия
	2
	Приседание

	9
	
	Выполнение комплекса обще развивающих упражнений в парах, с предметами.

Выполнение различных комплексов физических упражнений  в процессе самостоятельных  занятий  по  теме  «Общая  физическая  подготовка».

	1



1
	Практическое



Самостоятельная работа 
	2


1
	Поднимание туловища

	10
	
	Выполнение комплекса обще развивающих упражнений для ориентации в различных подвижных играх.
	2
	Консультация
	2
	Кувырок назад

	6 семестр- 20 часов

	11
	
	Выполнение комплекса обще развивающих упражнений в парах, с предметами.
	2
	Практические занятия
	2
	Прыжки через скакалку

	12
	
	Подвижные игры различной интенсивности.
	2
	Практические занятия
	2
	Приседание

	13
	
	Подвижные игры различной интенсивности.
	2
	Практические занятия
	
	Поднимание туловища

	14
	Тема 2.2.  
Лѐгкая
атлетика.  
	 Техника бега на короткие дистанции. Эстафетный бег.


	2
	Практические занятия
	2
	Кувырок назад

	15
	
	  Техника бега на средние дистанции. Эстафетный бег.
	2
	Практические занятия
	2
	Приседание на одной ноге

	16
	
	Техника бега на длинные дистанции.
	2
	Практические занятия
	2
	Отжимание

	17
	
	Прыжки в длину.
	2
	Практические занятия
	2
	Прыжки через скакалку

	18
	
	Закрепление техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.
	2
	Самостоятельная работа
	2
	Приседание

	19
	
	Воспитание скоростно-силовых качеств.
	2
	Консультация
	1
	Поднимание туловища

	20
	
	Прыжки в высоту.

Совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.

	1


1
	Практическая 


Самостоятельная работа
	3


1
	Кувырок назад

	
	

Тема 3.1. Техникавыполнения ведениямяча, передачи иброска мяча вкольцо с места
	7 симестр-15 часов

	
	
	Раздел 3. Баскетбол

	21
	
	
Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места
	2
	Лекция
	2
	Прыжки через скакалку

	22
	
	«Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча вбаскетболе»
	2
	Практические занятия
	2
	Приседание

	23
	Тема 3.2. Техникавыполнения веденияи передачи мяча вдвижении, ведение– 2 шага – бросок
	
Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо -  2     

движении, ведение  «ведение – 2 шага – бросок».
	2
	Практические занятия
	2
	Поднимание туловища

	24
	
	
«Совершенствование техники выполнения ведения мяча,передачи и броска мяча в кольцо с места»
	2
	Практические занятия
	2
	Кувырок назад

	25
	
	
«Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения упражнения «ведения-2 шага-бросок»
	2
	Практические занятия
	2
	Приседание на одной ноге

	26
	Тема 3.3. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу, правила баскетбола
	
- .Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мячав колоне и кругу
	2
	Практические занятия
	2
	Отжимание

	27
	
	
Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии.
	2
	Самостоятельная работа
	2
	Прыжки через скакалку

	28
	
	
Применение правил игры в баскетбол в учебной игре
	1
	Практические занятия
	2
	Приседание

	8 симестр-15 часов

	Раздел 4. Волейбол

	29
	Тема 4.1. Техникаперемещений,стоек, техникеверхней и нижнейпередач двумяруками.
	Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумяруками
	2
	Практические занятия
	2
	Прыжки через скакалку

	30
	
	«Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке» 
	2
	Практические занятия
	3
	Приседание

	31
	
	Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемещения»
	2
	Самостоятельная работа
	3
	Поднимание туловища

	32
	
	«Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика     игры в защите, в нападении, индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча ,групповые и командные действия игроков, взаимодействие игроков»
	2
	Практические занятия
	3
	Кувырок назад

	33
	Тема 4.2.Техника  
нижней подачи и    
приёма после неё.
	« Отработка техники нижней подачи и приёма после неё»
	2
	Консультация
	3
	Приседание на одной ноге

	34
	Тема 4.3 .Техника  
прямого    нападающего удара.
	« Отработка техники прямого нападающего удара»
	2
	Практические занятия
	3
	Отжимание

	35
	Тема.4.4.  
Совершенствование      
техники владения  
волейбольным  
мячом
	« Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой   снизу, сверху.Приём контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам  на площадке»
	2
	Практические занятия
	3
	Прыжки через скакалку

	36
	
	« Учебная игра с применением изученных положений.
Дифференцированный зачет
	1
	Практические занятия
	3
	Приседание

	ИТОГО                  70 часов



Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 
1 – ознакомительный (воспроизведение информации, узнавание (распознавание), объяснение ранее изученных объектов, свойств и т.п.); 
2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 
3 – продуктивный (самостоятельное планирование и выполнение деятельности, решение проблемных задач).
3.  УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ  УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ  «ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА» 

3.1. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
Для реализации программы дисциплины «Физическая культура» имеется  
Гимнастические  скамейки,шведская  лестница,  гимнастический  козел, 
гимнастические  маты,теннисный  стол,  набивные.баскетбольные, 
волейбольные мячи, гири, гантели, бадминтонные ракетки, воланчики, скакали, 
обручи, шахматы, шашки 

Технические средства обучения: 
- музыкальный центр.
3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 
Основная литература: 

Решетников Н.В. Физическая культура. Учебник для студентов учреждений среднего профессионального образования. - М.: Издательский центр «Академия», 2014. 

Дополнительная литература: 

-Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб.пособие.  — М., 2013. 
-Евсеев Ю. И. Физическое воспитание — Ростов н/Д, 2010. 
Кабачков В. А. Полиевский С. А., Буров А. Э. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие — М., 2010. 
-Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании : учеб.пособие — Тюмень, 2010. 
-Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-
молодежных групп — Кострома , 2014. 
 -Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью : учеб.пособие / под ред. Н. Ф. Басова — 3-е изд. — М., 2013. 
 -Хомич М.М., Эммануэль Ю. В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2010.10. 



Интернет-ресурсы: 

-www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 
-www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). –
www.goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия
«Общевойсковая подготов-ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
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КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ
[image: ][image: ]
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ 
ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
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ОЦЕНКАУРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК    
ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
[image: ]

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ СТУДЕНТОВ КОЛЛЕДЖА 

1.  Легкая атлетика: - кроссовая подготовка – 2000-3000 м. – без учета времени; 
 2.  Волейбол: - игра в парах через сетку – с учетом времени; 
-подача мяча – произвольная форма; 
- 2-х сторонняя командная игра; 
3.  Баскетбол: 
- техника ведения мяча – произвольная форма; 
- броски мяча в корзину – штрафные, 3-х очковые, боковые, из- под кольца

image3.png
Ne | dwswueckue | Kowrpoawn | Bos- Ouenrka
wn | enocobmoctn oe pacr, TOnom Tenymn
yupawe- | aer 5 4 3 5 [ 3
e (reer)
T [ Cropocrime ber 6 [ddnmme |5148 |52 5953 |61
30w 43 Hire Hivxe
17 52 5953 |6l
7| Roopmmmamno | Gemor 6 730 82 9387 |97
e i Ger [EA ™ ke | moe ke
3xi0w.c 72 81 84 9387 |96
3| Cropocmn Tiprmsat 6 [20n 95210 | 180w |200m [ 170-190 | 160
cmnonme | 5wy ¢ B woxe | mme Hixe
weera, ex 17|20 205220 [ 190 210 170-190_| 160
T | Bumocmunocr | Gwnnyr- 6 15000 T300-1400 | 1100w | 1300w | 1050- | 900w
v i Ger B woxe | wome 1200 | moke
17 [ 1500 1300-1400 | 1100|1300 |1050- |00
1200
Tworocts Hawion 6 | Bwmme |92 S |20 214 | Tamme
Bnepen 15 5 Beime 7
wnonowe- | 17 912 20 1214
i cros, o
© [ Comwe Toaram- 6 | Twewme |89 Tormowe | 150 T3 |Gk
Ban: Ha 12 4 Boe 6
BhicoKoii 17 89 18





image4.png
nepekna-
e s
pas
Gonoumn), na
kol
nepera-
e s
KOI-BO. |
(aepyukn)





image5.png
Tectu

5 3
Ther 3000 v (v, ). .30 Gop
T laanarmie 50 1 (v, <) B0 Ton
3 TIDHCHIRRE 1a OTHOT HOTE C OTIOpOT 0 CTEHY (KOTIECTRO Pas KON [ g 3
Hore),
TTIpETROR b 20y C MeeTa (on). =0 210 90
S 5POCOR HAGHBHOTO M3 2 KT 15-3a 10708 (M) 55 75 5
G CHIOROT TOCT — HOTTATHBAIIE 13 BHCOROR TIEpERTAE (KOTTICCTR0 T m ¥
pas).
7 CrutGasne 1 pairiGaiIie PyK B YTIOpE 1a GpyChan (KOeCTRo pas). B g 7
Koo BHaIIIONH TecT —HeTHOARb Ger IXT0 M (©) 73 50 w3
O Tlo mmvaniie HOT B BHICE 70 KCAHT NepeNAa I (ROTHACETRO pas). 7 5 3
TOTmacTIcoR KoNTACKE ypaAHenT To9 o 075

-yrpenneii riacTIa;
~NpoIIBOACTRENION FMHACTIIE;
(13 10 Gauwios)





image6.png
Teerst Ouenka B Garrax
5 4 3
T-ber 2000 (i, o). 00 3,00 lop.
2.MLnasarne 50 v (i, 0) 100 120 Glup
3.Tlpbrkit B iy ¢ Meeta (cw). 190 175 160
3. TIpHCHAAIC Ha OJ1HOH HOTE, O1OPA O CTEHY (KOTWMCCTBO pas Ha KaAion | § 6 @
hore).
5 CiiORoR TeCT — TOATATIBAIHE Wa WSRO neperT e (KomiecTho pas) | 20 0 H
6 Koopunaiuonmni tect —uemounnai Ger 3x 10w (¢) 34 03 07
7 5pocos HaOwBOro wa | Kt y-5a room (). 103 [ 50
B TIMHaCTIeCkiit KOILIEKE yIpaAtien i Too Tos To7s
Tpeneii reHaCTIRIE;
-IpOMsBOCTBCHHOT MIMHACTHKIE
-peTaKCaLONHOli FINHACTHKI
(3 10 Gawio).





image1.png
Pesprvmamu odyuenus

Dopast u memoows oenxu

Venns:

HCMOLI0BATE (BH3KYRTYPHO-0310POBNTEBHYIO
JICATETBHOCTS JUTA YKEILTCHIA 310pOBb,
OCTIDKCHIIA AISHEHIEIX 1 TIPO{ECCHONATBHEIX
ueneii.

TMpaktiseckas paGoTa, BhnOMHeHIE
HH MBIy HBIX 3AAHMH,
TeCTHPORANIE, NPHASTHE HOPMATHEOR,

3HanHns:

0 ot isiCeKoli KyIBTYPH B
OBINeKYILTYPHOM, TpOtheccHONATLHOM 1t
CONMATHHOM PASBIFTIN HENOBEKa; OCHOB!
410poROr0 0Gpasa I3

ponTaban Gecerta, yeTiHf onpoc,
TecTupoBanite





image2.png
nepeka-
e s
pas
Gonoumn), na
kol
nepera-
e s
KOI-BO. |
(nenymcn)





