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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС  СПО по профессии  43.01.02  «Парикмахер», в том числе, и для обучения студентов - инвалидов и студентов с ОВЗ
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в профессиональный  цикл.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины «Физическая культура» студент должен уметь:

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения дисциплины «Физическая культура» студент должен знать:

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни.
1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося  104  часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося ___52___ часа;

самостоятельной работы обучающегося ___52____ часа.

1.5. Результаты освоения учебной дисциплины

Результатом освоения программы учебной дисциплины является формирование общих (ОК) компетенций
	ОК - 2
	Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

	ОК - 3
	Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты 

своей работы.

	ОК - 6
	Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.

	ОК - 7
	Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	104

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	52

	в том числе:
	

	лабораторные занятия
	-

	практические занятия
	52

	контрольные работы
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	52

	Виды самостоятельной работы:
	

	Раздел 1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 
	8

	Раздел 2. Спортивные игры
Тема 2.1. Баскетбол
	6

	Тема 2.2. Волейбол
	18

	Тема 2.3 Настольный теннис
	10

	Раздел 3. Лыжная подготовка
	10

	Индивидуальные консультации для студентов инвалидов или студентов с ОВЗ
	8

	Итоговая аттестация в форме:  зачета, дифференцированного зачета 


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины
«Физическая культура»
	Наименование  тем и разделов
	Содержание учебного материала,  практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся
	Объем

часов
	Уровень освоения

	Раздел 1.

Легкая атлетика
Кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала
	
	2

	
	Занятия легкой атлетикой являются хорошей профилактикой различных профзаболеваний опорно-двигательной системы (плоскостопие, нарушение осанки, сколиоза), дыхательной и сердечно - сосудистой системы, благотворно влияют на обменные процессы, повышают защитные силы организма.
	
	

	
	Практические занятия:
	6
	

	
	Порядок подбора и проведения ППФП. Закрепление  техники бега на короткие дистанции, средние и длинные дистанции, техники метания малого мяча (гранаты) на дальность и в цель, техники прыжка в длину, высоту разными способами, строевые упражнения, обще-развивающие упражнения, ППФП.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	Занятия в кружках и секциях
Дневник самоконтроля.
Комплекс ОРУ. 
Комплекса физкультминутки.
Комплекс УГГ.
	8
	

	Раздел 2.

Тема 2.1
Баскетбол
	Содержание учебного материала
	
	2

	
	Развитие выносливости и гибкости, скоростных, силовых и координационных способностей.
	
	

	
	Практические занятия:
	6
	

	
	Закрепление техники игры, перемещения, тактики нападения, тактики защиты. Индивидуальные и групповые действия, тактические действия с мячом и без мяча, взаимодействие двух и трех игроков, учебная игра, зачет. Обманные движения, передача мяча, заслон внутренний, наружный. ППФП.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	Занятия в кружках и секциях.  
Владение мячом.
Техника передвижения игрока. Упражнения без мяча.
Упражнения с двумя мячами на развитие ловкости, координации
Техника ловли и передачи мяча.
Техника ведения мяча.
Техника  броска.
Упражнения для изучения и закрепления броска в движении. 
	6
	

	Тема 2.2

Волейбол
	Содержание учебного материала
	
	2

	
	Развитие скоростно-силовых качеств,  координации движений рук и ног, силы мышц  ног, рук и туловища.
	
	

	
	Практические занятия:
	16
	

	
	Закрепление техники перемещения, техники передач мяча, приема мяча, техники нападения, техники защиты. Индивидуальные технические действия в нападении: передачи. Техника приема мяча, техника блока. ППФП
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	18
	

	
	Стойка волейболиста
Передвижения волейболиста
Передача мяча двумя руками сверху.

Прием мяча двумя руками снизу

Нижняя прямая подача мяча

Верхняя подача мяча
Нападающие удары

Блокирование 
	
	

	Тема 2.3.
Настольный теннис
	Содержание учебного материала
	
	2

	
	Развитие мышц кисти и пальцев, ловкости, быстроты реакции, скоростных качеств, моторики, глазомера, мышц нижнего пояса, правила и организация соревнований.
	
	

	
	Практические занятия:
	8
	

	
	Хваты: горизонтальный, вертикальный. Удары: откидной слева, накатной справа.

Передвижения в ближней и средней зонах: правильное положение ног при передвижении в ближней и средней зонах. Подачи: нижняя, верхняя, боковая. Набивание шарика, передвижения с набиванием.

Учебная игра, правила игры, организация соревнований.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	Занятия в кружках и секциях. 
Набивание мяча.
Имитация ударов.
Передвижения с набиванием.
Имитация подачи.
Организация соревнований.
	10
	

	Раздел 3.
Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	
	2

	
	Совершенствование развития общей выносливости, равновесия, координации движений рук и ног, силы мышц  ног, рук и туловища средствами ППФП
	
	

	
	Практические занятия:
	10
	

	
	Закрепление техники поворотов, техники лыжных ходов, техники спуска, преодоление препятствий без лыжни в лесу, ППФП.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	Занятия в кружках и секциях. 

Техника передвижения на лыжах попеременно двухшажным ходом.

Техника передвижения одновременным бесшажным ходом.

Техника передвижения одновременно одношажным ходом.

Техника передвижения одновременно двухшажным ходом.

Техника передвижения коньковым ходом.
Подъем  ступающим шагом, лесенкой, елочкой.

Техника спуска в высокой, основной,  низкой стойке. 

Торможения при спусках на лыжах с гор
Повороты на месте.
	10
	

	Зачет
	
	4
	

	Дифференцированный зачет
	
	2
	

	Всего:
	
	104
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством), 

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач).

3. условия реализации программы дисциплины

« Физическая культура»

3.1. Материально-техническое обеспечение: спортивный зал.
Оборудование спортивного зала:
- стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, гимнастический козел); тренажер для занятий атлетической гимнастикой; маты гимнастические; канат для перетягивания; скакалки гимнастические; палки гимнастические; мячи набивные; мячи для метания; гири – 16, 24, 32 кг; секундомеры; весы напольные; кольца баскетбольные; щиты баскетбольные; сетки баскетбольные; мячи баскетбольные; стойки волейбольные; сетка волейбольная; антенны волебольные с карманами; волейбольные мячи; «велоходы»; утяжеленные обручи.  
Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий:
- турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, мячи футбольные, стартовые флажки, палочки эстафетные, гранаты (500, 700 гр).
Технические средства обучения: компьютер.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные источники: 

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. –М.,2017 

Дополнительные источники:

1. Бишаева А.А. Физическая культура: электронный учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. –М.,2017

2. Быков В.С., паспорт здоровья и физической подготовленности студента, - Челябинск: ЮУрГУ, 2012. – 12 с.

3. Зотов А.П., Э.А. Зюрин, Н.В. Масягина, Б.И.Мишин, О.А.Лисов «Готов к труду и обороне». Методические рекомендации по организации, ведению и реализации всероссийского физкультурно-спортивного комплекса» - М.; 2015. – 180 с.

4. Зотов А.П., концепция формирования системы здорового образа жизни учащейся молодежи Российской федерации. Москва, 2015. – 74 с.

5. Лях В.И., Физическая культура: учеб. для общеобразоват. организаций: базовый уровень/ В.И. Лях. – 2-е изд. – М.: Просвещение, 2015. – 255 с.

6. Лях В.И., Физическая культура. Методические рекомендации.: пособие для учителей общеобразоват. организаций/  В.И. Лях.- М.: Просвещение, 2014. – 190 с.

7. Мутко В.Л. Методическое пособие по подготовке граждан, в том числе по самостоятельной подготовке граждан и подготовке лиц, подлежащих призыву на военную службу, к выполнению нормативов и требований всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «готов к труду и обороне» (ГТО) для физкультурно-спортивных работников и организаторов тестовых мероприятий. – Москва, 2014. – 86 с.
8. Патрикеев А.Ю. Поурочные разработки по физической культуре.-М.:ВАКО,2017.-288 с.
Интернет-ресурсы: 

1. www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

2. www. edu. ru (Федеральный портал «Российское  образование»).
3. www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета  России).
4.www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).
5. http//www.flgr.ru/  Федерация лыжных гонок России

Информационные образовательные ресурсы для обучения студентов-инвалидов и студентов с ОВЗ: АСУ «Проколледж».
 4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и тестирования, а также выполнения студентами индивидуальных заданий, домашних заданий.

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

	В результате освоения 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.
	- сдача нормативов;

- зачет;
- дифференцированный зачет.
КОСы*


* для студентов-инвалидов или студентов с ОВЗ
	Результаты обучения студентов-инвалидов или студентов с ОВЗ

	Результаты обучения

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

	1. Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.
	Составить и продемонстрировать комплексы утренней и производственной гимнастики.

	2. Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.
	Демонстрация релаксационных упражнений, техники беговых, прыжковых движений, ходьбы на лыжах, в плавании.

	3. Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.
	Составить и продемонстрировать комплексы физкультминутки, физкультпаузы, производственной гимнастики.

	4. Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.
	Выполнить приемы массажа и  самомассажа

	5. Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.
	Продемонстрировать технику спортивных игр по одному из избранных видов.

	6. Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка).
	Ходьба на лыжах, бег без учета времени на длинные расстояния, терренкур.

	7. Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.
	Демонстрация правильного дыхания при выполнении физических упражнений».

	8. Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.
	Дневник самоконтроля. Демонстрация комплекса ОРУ.

	9. Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.
	Дневник самоконтроля.

	Уметь выполнять упражнения:

· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек руки на опоре высотой до 50 см)
	без норматива

	· подтягивание на перекладине (юноши)
	без норматива

	· поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки)
	без норматива

	· прыжки в длину с места
	без норматива

	· бег 100 м
	без учета времени

	· бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км 
	без учета времени

	· тест Купера — 12-минутное передвижение
	

	· плавание — 50 м 
	без учета времени

	· бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км.
	без учета времени
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