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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04 Физическая культура

1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по  специальности 43.02.15 Поварское и кондитерское дело.
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих компетенций, а также личностных результатов: ОК 02, ОК 03, ОК 05, ОК 06, ОК 09, ЛР 1 - ЛР 12.
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

	Код
ОК, ЛР
	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 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

	ЛР 1
	-соблюдать свои права и обязанности перед обществом;
-проявлять чувство собственного достоинства;
- уважать историю своей Родины;
- отстаивать честь и достоинство;
- уважать людей любых национальностей, живущих в нашей стране;
- защищать интересы своей Родины;
-проявлять гражданскую позицию и ответственность
	-сущность понятий патриотизм и гражданственность


	

	ЛР 2
	- демонстрировать приверженность принципам честности, порядочности, открытости
	-принципы честности, порядочности, открытости;
-систему ценностных ориентиров человека

	ЛР 3
	-соблюдать нормы правопорядка;
-демонстрировать неприятие к асоциальному поведению;
- предупреждать социально опасное поведение;
- демонстрировать навыки межличностного делового общения
	- нормы правопорядка;
-идеалы гражданского общества;
- права и свободы граждан России


	ЛР 4
	- уважать труд других людей;
-осознавать ценность своего труда;
- проявлять трудовую активности;
- оценивать собственное продвижение, личностное и профессиональное развитие;
- участвовать в конкурсах профессионального мастерства и в командных проектах
	-ценность труда в современном мире;
- роль труда в экономике
-трудовые правоотношения;
- нормы трудового права;
-обязанности и права работника и работодателя

	ЛР 5
	- принимать традиционные ценности многонационального народа
	- историю России;
- историю малой Родины;
- традиционные ценности многонационального народа России

	ЛР 6
	- участвовать в волонтерском движении;
-оказывать поддержку людям, невольно оказавшимся в трудной или безвыходной ситуации;
-поддерживать добровольческие инициативы по поддержки инвалидов и престарелых граждан
	-понятие добровольческая деятельность, волонтерство;
-формы выражения гражданской и человеческой позиции, связанные с желанием помогать другим людям, невольно оказавшимся в трудной или безвыходной ситуации;
-социально-правовые нормы и виды социальной поддержки и помощи

	ЛР 7
	-проявлять мировоззренческие установки на готовность молодых людей к работе на благо Отечества
	- личностные ценности;
- нормы морали;
-систему ценностных ориентиров человека;
-виды общественной деятельности

	ЛР 8
	-взаимодействовать с людьми самого разного статуса, этнической, религиозной принадлежности и в многообразных обстоятельствах
	- культурные традиции и ценности многонационального российского государства;
-систему ценностных ориентиров человека

	ЛР 9
	- демонстрировать навыки здорового образа жизни и высокий уровень культуры здоровья обучающихся;
- заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих
	-принципы здорового образа жизни;
- уровни здорового образа жизни;
-виды физической активности;
-способы профилактики заболеваний

	ЛР 10
	- проявлять экологическую культуру, бережно относиться к родной земле, природным богатствам России и мира;
- демонстрировать умения и навыки разумного природопользования, нетерпимого отношения к действиям, приносящим вред экологии;
-ценить красоту природы и стремится прилагать усилия по ее сохранению
	-приоритетные направления защиты окружающей среды; 
-инструменты цифровой безопасности;
-меры защиты конфиденциальности, целостности и доступности информации от вирусных атак и несанкционированного вмешательства

	ЛР 11
	-уметь видеть прекрасное в окружающем мире и поведении людей;
-проявлять уважение к эстетическим ценностям;
-демонстрировать навыки межличностного делового общения, социального имиджа
	-основы эстетической культуры;
- эстетические ценности

	ЛР 12
	-принимать традиционные семейные ценности;
-демонстрировать неприятие насилия в семье;
-проявлять уважение к противоположному полу, старшему и младшему поколению.
	-традиционные семейные ценности;
-роль семьи в гражданском обществе;
- права ребенка.






2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Обязательные аудиторные учебные занятия (всего) 
	160

	в том числе:
	

	     практические  занятия 
	156

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета    


















2

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
	Наименование 
разделов и тем
	Содержание учебного материала 
	Объем часов
	Коды формируемых компетенций и личностных результатов

	Раздел 1   Легкая  атлетика
	12
	

	Введение
	Обоснование социально-экономической необходимости ФК. Сведения о физической культуре и спорте. ТБ  
	4
	

	Тема 1.1  Легкая  атлетика

	Содержание учебного материала
	
	
	ОК01- ОК05, ОК07- ОК10, ЛР 1- ЛР 12


	
	Практическое занятие № 1
Техники бега на короткие дистанции - зачет  100м.
	8

	

	
	Практическое занятие № 2
Техники бега на короткие дистанции - зачет  100м.
	
	

	
	Практическое занятие № 3
Техника бега на средние  дистанции. 500ми
	
	

	
	Практическое занятие № 4
Техника бега на  длинные дистанции Бег по пересеченной местности - зачет  1000м. Кросс.
	
	

	Тема 1.1  Техника метания
	Практическое занятие № 4
Техника метания
	2
	

	Раздел 2 Спортивные игры
	
	16
	

	Тема 2.1 Волейбол.
	Практическое занятие № 8
Техника безопасности. Инструктаж 001-16
	
8
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12


	
	Практическое занятие № 9
Совершенствование техники игры
	
	

	
	Практическое занятие № 10
Техника приема и передач мяча. Техника верхней передачи мяча
	
	

	
	Практическое занятие № 11
Техника приема и передач мяча. Техника нижней передачи мяча
	
	

	
	Практическое занятие № 12
Техника подачи  мяча. 
	
	

	
	Практическое занятие № 13
Техника передачи  мяча (зачет)
	
	

	
	Практическое занятие № 14
Выполнение контрольных нормативов.
	
	

	Тема 2.2 Баскетбол.
	Практическое занятие № 15
Техника безопасности. Инструктаж 001-16
	8
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	
	Практическое занятие № 16
Совершенствование техники игры
	
	

	
	Практическое занятие № 17
Совершенствование техники бросков мяча
	
	

	
	Практическое занятие № 18
Техника броска мяча (зачет)
	
	

	
	Практическое занятие № 19
Техника ведения мяча. Техника передач мяча
	
	

	
	Практическое занятие № 20
Выполнение контрольных нормативов.
	
	

	Раздел 3  Лыжная подготовка
	
	14
	

	Тема 3.1  Лыжная подготовка
	Практическое занятие № 21
Техника безопасности. Инструктаж 001-16, 016-16.
	




14
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	
	Практическое занятие № 22
Обучение техники одновременных ходов. Подготовительные упражнения. Одновременный, бесшажный,  одношажный,   двухшажный ход.
	
	

	
	Практическое занятие № 23
Подъемы: ступающий шаг, лесенка, елочка, спуск в средней стойке, спуск с горки. 
	
	

	
	Практическое занятие № 24
Поворот переступанием. Торможение упором, полуплугом, плугом.
	
	

	
	Практическое занятие № 25 
Совершенствование техники лыжных ходов, скользящий шаг.
	
	

	
	Практическое занятие № 26
Совершенствование техники лыжных ходов. Скольжение, шаг, переход от одновременному к попеременному ходу.
	
	

	
	Практическое занятие № 27
Прохождение дистанции: девушки  - 3 км, юноши - 5 км.
	
	

	Раздел 4 Спортивные игры
	12
	

	Тема 4.1 Минифутбол
	Практическое занятие № 28
Техника безопасности. Инструктаж 001-16, 016-16.
	


12
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	
	Практическое занятие № 29
Обучение и совершенствование. Техника ведения мяча.
	
	

	
	Практическое занятие № 30
Совершенствование техники  игры  в футзал,  двусторонняя игра.
	
	

	
	Практическое занятие № 31
Выполнение контрольных нормативов по теме «Футзал».
	
	

	Раздел 5 Гимнастика
	14
	

	Тема 5.2  Гимнастика

	Практическое занятие № 32
Техника безопасности. Инструктаж 001-16, 016-16.
	
14
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	
	Практическое занятие № 33 
Совершенствование акробатических упражнений. 
Кувырки вперед, назад, стойка на голове, опорный прыжок через коня. 
	
	

	
	Практическое занятие № 34
Выполнение контрольных нормативов.
	
	

	
	Практическое занятие № 35
Зачет.
	
	

	Раздел 6  Легкая  атлетика
	14
	

	Тема 6.1  Легкая  атлетика

	Практическое занятие № 36
Техника безопасности. Инструктаж 001-16, 016-16.
	


14
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	
	Практическое занятие № 37
Совершенствование техники бега на средние и  длинные дистанции.
 Бег по пересеченной местности - зачет 500ми 1000м.
	
	

	
	Практическое занятие № 38
Совершенствование техники бега на короткие дистанции - зачет  100м.
	
	

	
	Практическое занятие № 39
Совершенствование техники бега
	
	

	
	Практическое занятие № 40
Совершенствование техники бега
	
	

	
	Практическое занятие № 41
Выполнение контрольных нормативов
	
	

	Раздел 7 Спортивные игры
	26
	

	Тема 7.1 Волейбол.
	Практическое занятие № 42
Техника безопасности. Инструктаж 001-16
	


14
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	
	Практическое занятие № 43
Совершенствование техники игры
	
	

	
	Практическое занятие № 44
Совершенствование техники  приема  мяча. Совершенствование техники верхней передачи мяча
	
	

	
	Практическое занятие № 45
	
	

	
	Совершенствование техники  передач мяча. Совершенствование техники нижней передачи мяча
	
	

	
	Практическое занятие № 46
Совершенствование техники подачи  мяча. 
	
	

	
	Практическое занятие № 47
Совершенствование техники передачи  мяча (зачет)
	
	

	
	Практическое занятие № 48
Выполнение контрольных нормативов.
	
	

	Тема 7.2 Баскетбол.



	Практическое занятие № 49
Техника безопасности. Инструктаж 001-16
	



12
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	
	Практическое занятие № 50
Совершенствование техники игры
	
	

	
	Практическое занятие № 51
Совершенствование техники бросков мяча
	
	

	
	Практическое занятие № 52
Совершенствование техники броска мяча
	
	

	
	Практическое занятие № 53
Совершенствование техники ведения мяча. Техника передач мяча
	
	

	
	Практическое занятие № 54
Выполнение контрольных нормативов.
	
	

	Раздел 8  Лыжная подготовка
	20
	

	Тема 8.1  Лыжная подготовка
	Практическое занятие № 55
Техника безопасности. Инструктаж 001-16, 016-16.
	







20
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	
	Практическое занятие № 56
Совершенствование техники одновременных ходов. Одновременный, бесшажный, одношажный,  двухшажный ход.
	
	

	
	Практическое занятие № 57
Совершенствование подъемов: ступающий шаг, лесенка, елочка, спуск в средней стойке, спуск с горки. 
	
	

	
	Практическое занятие № 58
Совершенствование поворотов  переступанием. Торможение упором, полуплугом, плугом.
	
	

	
	Практическое занятие № 59
Совершенствование техники лыжных ходов, скользящий шаг.
	
	

	
	Практическое занятие № 60
Совершенствование техники лыжных ходов. Скольжение, шаг, переход от одновременному к попеременному ходу.
	
	

	
	Практическое занятие № 61
Прохождение дистанции: девушки  - 3 км, юноши - 5 км.
	
	

	Раздел 9 Спортивные игры
	10
	

	Тема 9.1 Минифутбол


	Практическое занятие № 28
Техника безопасности. Инструктаж 001-16, 016-16.
	

10
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	
	Практическое занятие № 29
Совершенствование техники ведения мяча.
	
	

	
	Практическое занятие № 30
Совершенствование техники  игры  в футзал,  двусторонняя игра.
	
	

	
	Практическое занятие № 31
Выполнение контрольных нормативов по теме «Футзал».
	
	

	Раздел 10 Гимнастика
	12
	

	Тема 10.2  Гимнастика

	Практическое занятие № 32
Техника безопасности. Инструктаж 001-16, 016-16.
	
12
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	
	Практическое занятие № 33 
Совершенствование акробатических упражнений. 
Кувырки вперед, назад, стойка на голове, опорный прыжок через коня. 
	
	

	
	Практическое занятие № 34
Выполнение контрольных нормативов.
	
	

	
	Практическое занятие № 35
Зачет.
	
	

	Раздел 11. Плавание
	
	10
	

	Тема 11.1. Техника плавания
	Практическое занятие № 36
Имитационные движения для освоения техники плавания различными способами.

	
4
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	Тема 11.2. Брасс
	Практическое занятие № 33
Освоение техники брасс. 
Обучение виду плавания
	4
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10. ЛР 1- ЛР 12

	Тема 11.3. Кроль на груди
	Практическое занятие № 34
Освоение техники кроль на груди.
 Зачет.
	2
	ОК01- ОК05, ОК07-ОК10, ЛР 1- ЛР 12

	
	Всего
	160
	



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Материально-техническое обеспечение
Спортивный зал. 
1)  Основное оборудование: 
-  гимнастическая стенка; 
- щит баскетбольный;
 - гимнастическая скамейка; 
- сетка волейбольная;
- мячи волейбольные;
- скакалки; 
- баскетбольные мячи.
2) Тренажерный зал с комплектом оборудования:                                 
- козел гимнастический;             
- сектор для прыжков в высоту; 
- гимнастические маты;
- стол тенистый.
3) Лыжная база (60 пар лыж).              
4) Учебно - наглядные пособия:
- методическая литература;
- учебные пособия;
- инструкции по ТБ.            

3.2. Информационное обеспечение обучения
Основные источники:
1. Муллер, А. Б. Физическая культура: учеб. и практикум. – М.: Юрайт, 2020. – 424 с.
2.Жданкина, Е. Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка: учеб. пособие. – М.: Юрайт, 2020- 125 с.

Дополнительные источники:
1. Бишаева, А. А. Физическая культура : учебник для учреждений нач. и сред. проф. образования. - 4-е изд., стер. - М. :Академия, 2012. - 304 с.
2. Голощапов, Б. Р. История физической культуры и спорта : учебное  пособие.-4-е изд., испр.- М. : Академия, 2007.- 312 с. 
3. Бароненко, В. А. Здоровье и физическая культура студента: учеб. пособие. - 2-е изд., перераб. - М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2010. - 336 с.
4. Холодов, Ж. К. Практикум по теории и методике физического воспитания и спорта : учебное пособие. - 4-е изд., стер. - М. : «Академия», 2007. - 144 с. 
5. Ильинич В. И. Физическая культура студента: учебник.- М.: Гардарики, 2007.- 448 с.

Электронные ресурсы:
1. Бишаева, А.А. Физическая культура : учебник / Бишаева А.А., Малков В.В. — Москва : КноРус, 2022. — 379 с. — ISBN 978-5-406-08822-7. — URL: https://book.ru/book/941740 . — Текст : электронный.
2. Кузнецов, В.С. Физическая культура : учебник / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. — Москва : КноРус, 2021. — 256 с. — ISBN 978-5-406-08271-3. — URL: https://book.ru/book/940094 . — Текст : электронный.
3. Виленский, М.Я. Физическая культура : учебник / Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва : КноРус, 2021. — 214 с. — ISBN 978-5-406-08169-3. — URL: https://book.ru/book/939387. — Текст : электронный.
4. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту. [Электронный ресурс]: [сайт]. Электрон. дан. – Режим доступа:  http://lib.sportеdu.ru / press /  , свободный  
5. ЗАО «Инфоспорт». [Электронный ресурс]: [сайт]. Электрон. дан. – Режим доступа:   http://www.infosport.ru , свободный 
6. Библиофонд. Электронная библиотека студента. Физическая культура. [Электронный ресурс]: [сайт]. – Электрон. дан. – Режим доступа: http://www.bibliofond.ru, свободный.
4. КОНТРОЛЬ  И  ОЦЕНКА  РЕЗУЛЬТАТОВ  ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Формы и методы
оценки

	Умения:
	
	

	-представление роли физической культуры, ее необходимости в повседневной и профессиональной жизни человека;
-осознание роли физической культуры на здоровье и физическое состояние человека;
-владение многообразием двигательного опыта и  умением использовать его в массовых формах соревновательной деятельности, в организации активного отдыха и досуга;
-владение элементами психологической грамотности, половой культуры и поведения;
-определение комплекса упражнений различной направленности двигательных действий;
-планирование  и подбор индивидуальных средств и методов для развития своих физических качеств;
- развитие уровня двигательного качества выносливости, повышение устойчивости организма к утомлению в результате целенаправленной тренировки;
- применение правил личной гигиены, умение заботится о своем здоровье, личной безопасности, владеть способами оказания первой медицинской помощи;
- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими использовать его в массовых формах соревновательной деятельности, в организации активного отдыха и досуга;
-владение элементами психологической грамотности,  
	Правильность, полнота выполнения заданий,   соответствие требованиям.
Адекватность, оптимальность выбора способов действий, методов, последовательностей действий. 
Точность оценки.
Соответствие требованиям инструкций, регламентов. 
Рациональность действий.
Правильное выполнение заданий в полном объеме.
	Экспертная оценка демонстрируемых умений при выполнении индивидуального задания;
наблюдение и оценка выполнения практических заданий
дифференцированный зачет. 

	половой культуры и поведения;
-определение комплекса упражнений различной направленности двигательных действий;
-планирование  и подбор индивидуальных средств и методов для развития своих физических качеств;
- развитие уровня двигательного качества выносливости, повышение устойчивости организма к утомлению в результате целенаправленной тренировки;
- применение правил личной гигиены, умение заботится о своем здоровье, личной безопасности, владеть способами оказания первой медицинской помощи;
- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями;
-освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
- обоснование  способа ЗОЖ,  в организации жизнедеятельности, учитывающие индивидуальные интересы и возможности, связь с его учебной и бытовой деятельностью, готовности к труду, службе в армии;
-выполнение осознанного  целенаправленного применения разнообразных форм физкультурной активности;
- совершенствование физического развития, обеспечения физической работоспособности, готовности к труду, службе в армии;
-владение  способами физического самосовершенствования, эмоциональной саморегуляции, самоподдержки и самоконтроля; 
	
	

	-определение индивидуальных дозировок;
-нахождение  системы прикладных знаний, физических и специальных качеств, умений и навыков;
-планирование профессиограммы, для подбора средств ППФП, определение долей умственной и физической нагрузки;
- понимание структуры движений, точно воспроизводить и дифференцировать отдельные (силовые, временные и пространственные) движения, осуществлять двигательные действия в целом.
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