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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура
1.1 Область применения программы:	
	Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 19.02.03 Технология хлеба, кондитерских и макаронных изделий.
1.2 Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: является дисциплиной общего гуманитарного и социально-экономического учебного  цикла.
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;
знать:
· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 
· основы здорового образа жизни.
    Приобретенные знания и умения должны способствовать формированию следующих общих компетенций:
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

1.4  Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося – 324 часа, в том числе:
	обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 162 часа;
	самостоятельной работы обучающегося (внеаудиторная) – 162 часа.


















2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
2.1 Объём учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объём часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	324

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	162

	в том числе:
	

	практические занятия
	156

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
в том числе:
	162

	Подготовить реферат на тему «Основы здорового образа жизни»
	4

	Подготовить реферат на тему «Здоровье человека и его значимость для профессионала»
	4

	Подготовить реферат на тему «Основные принципы формирования ЗОЖ»
	4

	Техника и тактика бега на длинные дистанции
	8

	Совершенствование техники специальных упражнений бегуна; техники высокого и низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширования.
	8

	Составить комплекс упражнений для профилактики профессиональных заболеваний
	6

	Составление комплексов упражнения для развития различных двигательных качеств
	8

	Составить комплекс ОРУ на все группы мышц,  на развитие мышц верхнего пояса,  мышц брюшного пресса и ног, и выполнять самостоятельно.
	22

	Развитие выносливости. Накатывание
	16

	Выполнение упражнений ОФП
	8

	Индивидуальные приемы на площадке
	8

	Техника индивидуальных приёмов передвижения
	6

	Совершенствование техники передачи мяча.
	6

	Тактика защиты и нападения
	8

	Техника и тактика парной игры в бадминтон
	8

	Подготовить сообщение на тему «Двигательная активность как составляющая здорового образа жизни»
	8

	Подготовить доклад на тему «Коррекция фигуры средствами физической культуры»
	6

	Современные оздоровительные системы
	8

	Подготовить сообщение на тему «Признаки усталости, утомления и переутомления, их профилактика средствами физической культуры»
	8

	Подготовить доклад на тему «Значение вводной гимнастики, физкультурной паузы, физкультминутки в снятии усталости и утомления»
	8

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены)
	Объём часов
	Уровень освоения

	

Тема 1.
Физическая культура в обеспечении здоровья
	Содержание учебного материала
	6

	

	
	Основные понятия. Физическая культура и спорт. Здоровье человека и его значимость и ценность для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образ жизни. Двигательная активность. Роль физ.культуры в развитии человека. Техника безопасности. Самоконтроль на уроках физкультуры.
	
	2

	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Подготовить реферат на тему «Основы здорового образа жизни»
Подготовить реферат на тему «Здоровье человека и его значимость для профессионала»
Подготовить реферат на тему «Основные принципы формирования ЗОЖ»
	12
	

	



Тема 2.
Лёгкая атлетика
	Содержание учебного материала
	34
	

	
	Специальные беговые  и метательные упражнения. Подводящие и имитационные упражнения. Судейство соревнований.
	
	

	
	Практические занятия:
1. Развитие специальных скоростных качеств
2. Развитие скоростно-силовых специальных качеств
3. Совершенствование техники эстафетного бега
4. Эстафетный бег 4х100 и 4х400м
5. Тренировка техники бега на средние дистанции 500, 1000 м
6. Тренировка техники бега на длинные дистанции 2000, 3000 м
7. Тренировка техники метания гранаты
8. К.З.У. 500, 1000 м
9. К.З.У. 2000, 3000 м
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Техника и тактика бега на длинные дистанции.
Совершенствование техники специальных упражнений бегуна; техники высокого и низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширования.

	16
	

	


Тема 3.
Гимнастика
	Содержание учебного материала
	10
	

	
	Стойки. Исходные и промежуточные положения рук. Упражнения для мышц шеи, рук, туловища, ног. Упоры. Упражнения сидя и лежа.
	
	

	
	Практические занятия:
1. Развитие гибкости
2. Совершенствование техники выполнения отдельных элементов (кувырок вперёд, назад, стойка на лопатках, «мост»)
3. Обучение комбинации из акробатических упражнений
4. Совершенствование техники акробатических элементов
5. К.З.У.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Составить комплекс упражнений для профилактики профессиональных заболеваний
	6
	

	



Тема 4.
Атлетическая гимнастика
	Содержание учебного материала
	26
	

	
	Воспитание двигательных качеств необходимых в будущей профессии: силы, силовой выносливости, ловкости, гибкости, чувства равновесия, координации.
Упражнения на специальных и многофункциональных тренажёрах, на многокомплектных гимнастических снарядах.
	
	

	
	Практические занятия
1. Тренировка и развитие общей выносливости
2. Тренировка скоростно-силовых качеств
3. Тренировка и развитие мышц верхнего пояса
4. Тренировка и развитие мышц брюшного пресса и ног
5. Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Составление комплексов упражнения для развития различных двигательных качеств.
Составить комплекс ОРУ на все группы мышц  и выполнять самостоятельно.
Составить комплекс ОРУ на развитие мышц верхнего пояса и выполнять самостоятельно.
Составить комплекс ОРУ на развитие мышц брюшного пресса и ног и выполнять самостоятельно.
	30
	

	

Тема 5.
Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	16
	

	
	Воспитание необходимых двигательных качеств.  Общая выносливость: длительное передвижение на лыжах по слабопересечённой и среднепересечённой местности с равномерной скоростью.
	
	

	
	Практические занятия.
1. Тренировка техники передвижения классическим ходом
2. Тренировка техники передвижений коньковым ходом
3. Тренировка техники и тактики прохождения дистанции 3000, 5000 м.
4. К.З.У.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Развитие выносливости. Накатывание
	16
	

	





Тема 6.
Волейбол
	Содержание учебного материала
	20
	

	
	Воспитание необходимых двигательных качеств волейболиста. Тренировка техники (передача, приём, подачи мяча). Совершенствование техники стоек волейболиста: низкой, средней, высокой; техники перемещений приставными шагами влево, вправо, вперед, назад, выпадами в различных направлениях. Совершенствование техники  специальных и подводящих упражнений для овладения верхней передачи мяча двумя руками: с подбрасыванием мяча  и передачей над собой , в парах, в стену. Специальные и подводящие упражнения для овладения техникой верхней прямой подачи. Подачи мяча. Тактика игры в защите. Учебная игра по правилам.
	
	

	
	Практические занятия.
1. Тренировка элементов техники волейбола
2. Тренировка техники верхней подачи
3. Тренировка тактики и техники игры по упрощенным правилам
4. К.З.У.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Индивидуальные приемы на площадке (тактика индивидуальных приёмов, передвижений; тактика защиты; тактика нападения; развитие эмоциональных качеств).
Выполнение упражнений ОФП.
	16
	

	




Тема 7.
Баскетбол
	Содержание учебного материала
	26
	

	
	Воспитание необходимых двигательных качеств баскетболиста. Техника безопасности игры. Передвижения  в стойке игрока. Остановки в два шага и прыжком. Повороты на месте и в движении. Ловля мяча двумя  и одной руками. Передачи мяча двумя и одной руками. Ведение мяча правой и левой рукой на месте, в движении, с обводкой препятствий, с  сопротивлением партнера. Броски мяча в корзину двумя и одной руками разными способами с различных дистанций. Штрафные броски. Совершенствование в технике защиты: перехват мяча, приемы, применяемые против броска, накрывание мяча; индивидуальные действия в защите: способы держания игрока без мяча и с мячом, выбор места для перехвата мяча.
	
	

	
	Практические занятия
1. Тренировка элементов техники ведения, передачи мяча
2. Тренировка техники броска в движении, штрафного броска
3. Отработка индивидуальных и коллективных действий в нападении
4. Совершенствование в технике защиты.
5. Индивидуальные и коллективные действия в защите.
6. Тренировка тактики двусторонней игры по упрощенным правилам
7. К.З.У.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Техника индивидуальных приёмов передвижения.
Тактика защиты и нападения
Совершенствование техники передачи мяча.
	20
	

	

Тема 8.
Бадминтон
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	Воспитание необходимых двигательных качеств. Тренировка техники.
	
	

	
	Практические занятия
1. Тренировка (совершенствование) тактики и техники игры в бадминтон.
2. Двухсторонняя игра по упрощённым правилам.
3. К.З.У.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Техника и тактика парной игры в бадминтон.
Подготовить сообщение на тему «Двигательная активность как составляющая здорового образа жизни».
	16
	

	


Тема 9.
Ритмическая гимнастика
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 26–30 движений.
	
	

	
	Практические занятия
1. Обучение базовым элементам общей аэробики.
2. Составление и проведение комплекса производственной гимнастики, физкультурной паузы.
3. К.З.У.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Подготовить доклад на тему «Коррекция фигуры средствами физической культуры»
Современные оздоровительные системы.
	14
	

	

Тема 10.
Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной подготовки к труду. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Контроль (тестирование) состояния здоровья двигательных качеств, которые  необходимы в профессиональной деятельности.
	
	

	
	Практические занятия
1. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
2. Контроль (тестирование) состояния здоровья двигательных качеств, которые  необходимы в профессиональной деятельности.
3. Методы повышения эффективности производственного труда.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Подготовить сообщение на тему «Признаки усталости, утомления и переутомления, их профилактика средствами физической культуры».
Подготовить доклад на тему «Значение вводной гимнастики, физкультурной паузы, физкультминутки в снятии усталости и утомления».
	16
	

	Дифференцированный зачёт
	2
	

	Всего:
	324
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного комплекса:
- спортивный зал;
- открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий;
- стрелковый тир (в любой модификации, включая электронный) или место для стрельбы;
- спортивный инвентарь.

[bookmark: _GoBack]3.2. Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
	Основная:
1. Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / И.С.Барчуков; под общ. ред. Г.В.Барчуковой. - М.: 2013
2. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для СПО. - М.: 2014
3. Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурнооздоровительных занятий. - Смоленск, 2014
4. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И Физическая культура: учебное пособие для студентов СПЗ. - М.: 2013 
5. Бишаева А.А. Профессионально - оздоровительная физическая культура студента. Учебное пособие. - М.: 2013
Дополнительная
1. Евсеев Ю.И. Физическое воспитание / Ю.И.Евсеев. - Ростов н/Д, 2010 
2. Кабачков В.А. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи [Текст]: науч.-метод. Пособие / В.А.Кабачков, С.А.Полиевский, А.Э.Буров. - М.: 2010
3. Манжелей И.В. Инновации в физическом воспитании. Учебное пособие.- Тюмень, 2010
Интернет ресурсы
· http://minstm.gov.ru - Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики Российской Федерации
· http://www.edu.ru - Федеральный портал «Российское образование»
· http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml -Национальная информационная сеть «Спортивная Россия»















4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, КЗУ, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, самостоятельной работы.

	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Освоенные умения
	

	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и  профессиональных целей
	Тестирование, оценка выполнения техники физических упражнений на практических занятиях, зачёты.

	Усвоенные знания
	

	О роли физической культуры в общекультурном и социальном развитии;
Основы здоровой жизни
	Тестирование, защита рефератов, зачёт

Тестирование, защита рефератов, зачёт
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