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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА


1.1. Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальностям среднего профессионального образования 43.02.14 Гостиничное дело.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: общеобразовательная дисциплина.

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
	Код
ОК
	Умения
	Знания

	ОК.01
	Распознавать и анализировать задачи, проблемы, выявлять их составные части. Правильно искать информацию для решения задачи или проблемы, составлять план действий. Реализовывать составленный план и оценивать результаты и последствия своих действий.
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. Алгоритмы использования средств физической культуры для сохранения и укрепления здоровья. Порядок оценки результатов решения задач по ведению здорового образа жизни.

	ОК.02
	Определение задач и планирование процесса поиска нужной информации. Оценивать практическую значимость результатов поиска.
	Приемы структурирования информации по сохранению и укреплению здоровья, для предотвращения профессиональных заболеваний.

	ОК.03
	Выстраивание траектории профессионального и личностного роста и развития.
	Современная научная и дисциплинарная терминология. Возможные траектории развития и самообразования.

	ОК.04
	Работать в коллективе и команде. Эффективно взаимодействовать с коллегами и руководством.
	Психология коллектива.
Психология личности.
Основы проектной деятельности.

	ОК.05
	Излагать свои мысли на государственном языке.
Оформлять документы.
	Правила оформления документов.

	ОК.06
	Описывать значимость физкультурно-оздоровительной деятельности.
	Сущность гражданско-патриотической позиции. Общечеловеческие ценности.

	ОК.07
	Соблюдать нормы экологической безопасности.
	Правила экологической безопасности и ресурсосбережения. Эффективность физ.подготовки при действиях в ЧС.

	ОК.08
	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения профессиональных и жизненных целей.
	Принципы и основы здорового образа жизни. Меры профилактики предотвращения профессиональных заболеваний.




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

	Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем
	117

	Самостоятельная работа

	__

	Объем образовательной программы 
	117

	в том числе:

	теоретическое обучение
	__

	лабораторные работы 
	__

	практические занятия 
	117

	курсовая работа (проект)
	__

	контрольная работа
	__

	Промежуточная аттестация проводится в форме дифференцированного зачета.





2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

	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

	Тема 1.
Легкая атлетика

	Осущестляется работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний  Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряженно воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и координационных способностей. 
	26
	ОК.03, 
ОК.05, 
ОК.07, 
ОК.08,


	
	Тематика практических занятий:
1.1. Совершенствование техники бега.
1.2. Совершенствование техники метания.
1.3. Совершенствование техники прыжков в длину с разбега.
       1.4. Обучение и совершенствование техники прыжков в высоту.
	26
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся:
1. Составить комплекс специальных беговых упражнений.
2. Для развития общей выносливости пробегать кроссы (для девушек не менее 2 км., для юношей не менее 3 км.)
3. Составить комплекс общеразвивающих упражнений для развития силы.
4. Подготовить план индивидуальной физической нагрузки исходя из возрастно-половых особенностей.
5. Подготовить доклад о выдающихся спортсменах-легкоатлетах.
	___
	

	[bookmark: _Hlk54788149]Тема 2.
Лыжная подготовка
	Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться с учетом возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с ранномерной и переменной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности. Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять малоинтенсивными упражнениями, желательно с закреплением ранее изученной техники передвижения на лыжах. 
	25

	ОК.03,
ОК.04,
ОК.05,
ОК.06,
ОК.07,
ОК.08

	
	Тематика практических занятий:
2.1. Совершенствование лыжных ходов.
2.2. Совершенствование техники подъемов и спусков.
2.3. Совершенствование техники торможений.
2.4. Совершенствование техники поворотов.
	25
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся:
1. Для развития основных физических качеств проходить тренировочную дистанцию на лыжах (девушки 3 км, юноши 5 км)
2. Описать порядок оказания первой медицинской помощи при обморожениях.
3. Подготовить сообщение о известных спортсменах нашей области (биатлон, лыжные гонки).
	___
	

	Тема 3.
Волейбол
	Практические занятия:
3.1. Совершенствование техники передач.
3.2. Совершенствование техники подач.
3.3. Совершенствование техники нападающего удара.
3.4. Совершенствование блокирования.
3.5. Тактика нападения.
3.6. Тактика защиты.
Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся:
1. Составить комплекс упражнений с мячом для развития ловкости.
2. Изучить правила соревнований по волейболу.
3. Составить комплекс для коррекции осанки и телосложения.
4. Составить комплексы подготовительных упражнений для лучшего выполнения изучаемых технических приемов.
5. Подготовить доклад об известных командах нашей области в игровых видах спорта (“Уралочка”, “Уралмаш” и т.д.).
6. Подготовить конспект для проведения подготовительной части урока.
	26




___
	ОК.04,
ОК.05,
ОК.06,
ОК.08

	Тема 4.
Баскетбол
	Практические занятия:
4.1. Передвижение различными способами в нападении и защите.
4.2. Совершенствование ловли и передачи мяча.
4.3. Совершенствование бросков по кольцу.
      4.4. Тактические действия в нападении и защите.
Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся:
1.Составить комплекс упражнений, выполняемых в движении, для проведения разминки с группой.
2. Подготовить реферат по избранной теме.
	20



___
	ОК.04,
ОК.05,
ОК.06,
ОК.08

	Тема 5.
Гимнастика
	Практические занятия:
6.1. Упражнения на брусьях.
6.2. Упражнения на перекладине.
6.3. Упражнения на канате.
6.4. Прыжки в высоту.
6.5. Упражнения на бревне.
Внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся:
1. Подготовить сообщение о правилах гигиены и техники безопасности при выполнении физических упражнений.
2. Подобрать музыкальное сопровождение для выполнения комплекса гимнастических упражнений.
3. Подготовить реферат о знаменитых гимнастах.
	20



___
	ОК.03,
ОК.04,
ОК.05,
ОК.06,
ОК.08

	Всего:
	117
	




3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1.  Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Для реализации программы учебной дисциплины «Физическая культура» предусмотрены следующие специальные помещения:
Спортивный комплекс:
-спортивный зал;
-открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий;
-стрелковый тир (в любой модификации, включая электронный) или место для стрельбы.
Оборудование спортивного зала: скамейки, баскетбольные щиты, шведские стенки, брусья, бревно, перекладина, гимнастические кольца.
Технические средства обучения: тренажеры, волейбольная сетка, мячи, скакалки, маты, гимнастические коврики.
Занятия по легкой атлетике проводятся на стадионе.

3.2. Информационное обеспечение реализации программы

3.2.1. Печатные издания
1.  Бишаева	А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. – М., 2017.
2.  Виленский М.Я., Горшкова А.Г. Основы здорового образа жизни студента. // Среднее профессиональное образование, 2016 - № 4,5,6; 2016 - № 1,2,3. 
3.  Вайбаум Я.С., Ковалёв В.И., Родионова Т.А. Гигиена физического воспитания и спорта. Учебное пособие - М.: изд. Центр "Академия", 2016 г. 
4.  Плавание. Учебник /Под ред. Платонова В.М. - Киев: "Олимпийская литература", 2015. - 493 с.
5.  Горцев Г. Энциклопедия здорового образа жизни. - М.: ВЕЧЕ, 2015. 

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы)

1. https://minsport.gov.ru/ministry/ Сайт Министерства Спорта Российской Федерации.
2. https://www.championat.com/ Интернет-портал о спорте, все новости чемпионатов России.
3. https://www.sport.ru/ Серьёзная информация о спорте: факты, таблицы, трансляции соревнований.
4. https://biblioclub.ru/index.php?page=razdel_red&sel_node=482657 Университетская библиотека ONLINE, раздел «Физическая культура и спорт».
5. Ланда, Б.Х. Диагностика физического состояния: обучающие методика и технология / Б.Х. Ланда. – Москва : Спорт, 2017. Режим доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=471216.
6. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена: основы теории и методики воспитания / В.М. Зациорский. – 5-е изд. стер. – Москва : Спорт, 2020. – 200 с.: ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=596123 – Библиогр.: с. 174 - 191.


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

	Наблюдение за выполнением практических заданий;
выполнение нормативов по физической культуре;


	Контроль физического состояния обучающихся.
Сдача нормативов в начале и в конце учебного года.

	Знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни;
 - меры профилактики для предотвращения профессиональных заболеваний.
	Проверка выполнения заданий для самостоятельной работы;
Составление комплексов утренней и производственной гимнастики


	 Оценка результатов выполнения практической работы.

























5. В ПРОГРАММЕ ПРЕДУСМОТРЕНА ОБЯЗАТЕЛЬНАЯ СДАЧА НОРМАТИВОВ ВФСК ГТО ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ.

НОРМАТИВНО-ТЕСТИРУЮЩАЯ ЧАСТЬ ВФСК ГТО
V СТУПЕНЬ
(юноши и девушки 16 - 17 лет)

Виды испытаний (тесты) и нормативы.
	№ п/п
	Виды испытаний 
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (сек.)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин., сек.)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км (мин., сек.)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
(кол-во раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	или рывок гири 
(кол-во раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
(кол-во раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(кол-во раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз в 1 мин.)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см)
	+ 6
	+ 8
	+ 13
	+ 7
	+ 9
	+ 16

	Испытания (тесты) по выбору

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	или на 5 км (мин., сек.)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	9.
	Плавание на 50 м 
(мин., сек.)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -        10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	Кол-во видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8




















