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1.  ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДИСЦИПЛИНЫ  «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
1.1 Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью рабочей основой профессиональной образовательной программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности СПО для специальности 43.02.13 «Технология парикмахерского искусства».
Рабочая программа данной дисциплины может быть использована для реализации государственных требований к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников по специальности 43.02.13 «Технология парикмахерского искусства» должно иметь практическую направленность и проводится в тесной взаимосвязи с другими обще-профессиональными специальными дисциплинами. Изучение учебной дисциплины обеспечивает личностное развитие обучающихся их социализацию, развитие позитивных отношений к общественным ценностям, приобретении опыта поведения и применения сформированных общих компетенций специалистов среднего звена.


1.2 Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена: 
Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в цикл общих гуманитарных и социально-экономических дисциплин для специальности  43.02.13 «Технология парикмахерского искусства»
1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность  для укрепления  здоровья,  достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;
- основы здорового образа жизни.
В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы компетенций:




1.2.1. Перечень общих компетенций
Выпускник, освоивший учебную дисциплину, должен формировать общие компетенции

	Код
ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 8
	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 профессии (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



	Планируемые личностные результаты в ходе реализации образовательной программы через сопряжение с общими компетенциями.

	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
	ОК 08
	Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях.
	ЛР 9





2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1 Объем общеобразовательной учебной дисциплины и виды учебной нагрузки
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Образовательная нагрузка (всего)
	164

	Учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем (всего) 
	164

	в том числе:
	

	     лабораторные занятия
	–

	     практические занятия
	164

	     теория
	4

	Итоговая аттестация в форме: дифзачета



2

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

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем часов
	Практическая подготовка
	Осваиваемые элементы компетенций

	Раздел 1 Научно-методические  основы формирования физической культуры личности.
	
14(4/10)
	
	

	Тема 1.1 Общекультурное и социальное значение физической культуры. 

	Содержание учебного материала
	
2
	
	
ОК.08

	
	Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. Понятия: физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на достижение человеком жизненного успеха. Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего профессионального образования.
Социально-биологические основы физической культуры.
Характеристика изменений, происходящих в организме человека под воздействием выполнения физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности человека.
	
	
	

	
	Практические занятия
	-
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 1.2 Здоровый образ жизни. 

	Содержание учебного материала
	
2
	
	
ОК.08

	
	Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. Совокупность факторов, определяющих  состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная активность человека, её влияние на основные органы и системы организма. Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной активности человека и формирование оптимальной двигательной активности в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе профессиональной деятельности,  средствами физического воспитания. Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания.
	
	
	

	
	Практические занятия
	-
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 1.3 Комплексы упражнений при нарушениях осанки.
	Содержание учебного материала
	-
	
	
ОК.08

	
	Виды здоровьесберегающих упражнений, применяемые при нарушениях осанки.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение здоровьесберегающих упражнений, применяемых при нарушениях осанки. Выполнение здоровьесберегающих упражнений, применяемых при нарушениях осанки.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 1.4 Комплексы упражнений для глаз.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Виды здоровьесберегающих упражнений для глаз.
	
	
	

	
	Практические занятия
	
2
	
	

	
	Изучение здоровьесберегающих упражнений для глаз. Выполнение здоровьесберегающих упражнений для глаз.
	
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся



	-
	
	

	Тема 1.5 Комплексы упражнений при  плоскостопии.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Виды здоровьесберегающих упражнений, применяемые при плоскостопии.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение  здоровьесберегающих упражнений, применяемых при плоскостопии. Выполнение здоровьесберегающих упражнений, применяемых при плоскостопии.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 1.6 Комплексы  упражнений для развития дыхательной системы.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Виды здоровьесберегающих упражнений, применяемые для развития дыхательной системы.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение  здоровьесберегающих упражнений, применяемых для развития дыхательной системы. Выполнение здоровьесберегающих упражнений, применяемых для развития дыхательной системы.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 1.7 Комплексы упражнений для  развития сердечно-сосудистой системы. 
	Содержание учебного материала
	-
	
	
ОК.085

	
	Виды здоровьесберегающих упражнений, применяемые для развития деятельности сердечно-сосудистой системы.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение  здоровьесберегающих упражнений, применяемых для развития деятельности сердечно-сосудистой системы. Выполнение здоровьесберегающих упражнений, применяемых для развития деятельности сердечно-сосудистой системы.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Раздел 2 Легкая атлетика.
	28
	
	

	Тема 2.1 Низкий старт.  Бег на короткие дистанции. 
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Низкий старт. Техника бега на короткие дистанции. Переменный и повторный бег 4-5×80-100 м, 3-5×150-200 м. Бег 60 м, 200 м. Бег 100 м на результат. 
	
	
	

	
	Практические занятия
	6
	2
	

	
	Совершенствование техники низкого старта; техники бега на короткие дистанции. Пробегание отрезков переменного и повторного бега 4-5×80-100 м, 3-5×150-200 м. Пробегание дистанции 60 м,100 м, 200 м.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 2.2  Эстафетный бег.
	Содержание учебного материала
	
-
	
	ОК.08

	
	Особенности эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. Действия в коридоре при передаче эстафетной палочки. Эстафетный бег 4* 100 м, 4 * 400м.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Изучение особенностей эстафетного бега, передачи эстафетной палочки, действий в коридоре при передаче эстафетной палочки. Эстафетный бег 4* 100 м, 4 * 400м.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 2.3  Бег на средние дистанции. 

	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Высокий старт. Специальные беговые упражнения. Повторный бег 3-4×300-600 м. Переменный бег. Техника бега на средние дистанции. Финиш в беге на средние дистанции. Бег 300 м-девушки, 500 м-юноши на результат.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Совершенствование техники высокого старта; специальных беговых упражнений; техники бега на средние дистанции; особенностей финиширования. Выполнение специальных беговых упражнений; заданий с переменным бегом. Пробегание дистанций на результат: 300 м-девушки, 500 м-юноши.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 2.4 Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 
	Содержание учебного материала
	
-
	
	ОК.08

	
	Техника безопасности при прыжках в длину. Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»: техника разбега, техника отталкивания, техника приземления. Преодоление горизонтальных препятствий. Многоскоки. Прыжки в длину с места, с разбега на результат.
	
	
	

	
	Практические занятия
	6
	2
	

	
	Повторение требований к технике безопасности при прыжках в длину. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; способов преодоления горизонтальных препятствий. Выполнение прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» на результат; способов преодоления горизонтальных препятствий; прыжков в длину с места, многоскоков.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 2.5 Прыжок в высоту способом «перешагивание». 
	Содержание учебного материала
	
-
	
	ОК.08

	
	Техника безопасности при прыжках в высоту. Техника прыжка в высоту способом «перешагивание»: техника разбега, техника отталкивания, техника приземления. Преодоление вертикальных препятствий. Прыжки в высоту на результат.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Повторение требований к технике безопасности при прыжках в высоту. Совершенствование техники прыжка в высоту способом «перешагивание»; способов преодоления  вертикальных препятствий. Выполнение прыжка в высоту способом «перешагивание» на результат; способов преодоления  вертикальных препятствий.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 2.6 Метание гранаты. 
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Техника безопасности при метаниях. Техника метания гранаты (весом 700 г – юноши, 500 г - девушки): техника разбега, техника броска. Метание гранаты на дальность, на точность.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Повторение требований к технике безопасности при метаниях. Совершенствование техники метания гранаты. Выполнение метания гранаты на дальность, на точность.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 2.7 Бег на длинные Тема 2.7 Бег на длинные дистанции. Кросс.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Медленный бег. Техника бега на длинные дистанции. Тактика бега на длинные дистанции. Бег с преодолением препятствий. Бег на отрезках в чередовании с ходьбой.  Кросс 2000 м – девушки, 3000 м – юноши. 
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Совершенствование техники и тактики бега на длинные дистанции. Выполнение заданий: бег с преодолением препятствий, бег на отрезках в чередовании с ходьбой. Пробегание дистанции на результат: 2 км – девушки, 3 км – юноши.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Раздел 3 Общая физическая подготовка.
	12
	
	

	Тема 3.1 Построения, перестроения. 
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Основные строевые стойки. Повороты: на месте, в движении. Построения: в колонну, в шеренгу, в несколько колонн, в несколько шеренг. Перестроения: из одной шеренги в несколько шеренг, из одной колонны в несколько колонн на месте и в движении.   
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение и выполнение основных строевых стоек; поворотов: на месте, в движении; построений: в колонну, в шеренгу, в несколько колонн, в несколько шеренг; перестроений: из одной шеренги в несколько шеренг, из одной колонны в несколько колонн на месте и в движении.   
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 3.2 Основные физические качества и способности. 
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Понятие основных физических качеств: быстрота, выносливость, гибкость, ловкость, сила. Физические способности. Формы, методы и средства развития основных физических качеств и способностей человека. Особенности физической  и  функциональной подготовленности. 
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение понятия основных физических качеств: быстрота, выносливость, гибкость, ловкость, сила. Изучение форм, методов и средств развития основных физических качеств и способностей человека. Составление комплексов упражнений для развития одного из основных физических качеств с учетом требований к избранной специальности.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 3.3 Опорные прыжки.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Опорные прыжки, прыжки через препятствия.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение техники опорных прыжков, прыжков через препятствия. Выполнение разных видов опорных прыжков, прыжков через препятствия.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 3.4 Общеразвивающие упражнения.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Понятие общеразвивающих упражнений, типы общеразвивающих упражнений. Общеразвивающие упражнения в парах, методика их выполнения.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение типов общеразвивающих упражнений; методики выполнения общеразвивающих упражнений. Выполнение общеразвивающих упражнений в парах.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 3.5 Общеразвивающие упражнения с предметами.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Разные виды общеразвивающих упражнений с набивными мячами, мячами, скакалкой, обручем, на гимнастической стенке.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение и выполнение упражнений  набивными мячами, мячами, скакалкой, обручем, на гимнастической стенке.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся


	-
	
	

	Тема 3.6 Комплексы упражнений утренней гимнастики.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Комплексы упражнений утренней гимнастики.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение и выполнение комплексов упражнений утренней гимнастики.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Раздел 4 Волейбол.
	18
	
	

	Тема 4.1 Правила игры. Стойка и перемещения. Подача мяча.
	Содержание учебного материала
	
-
	
	
ОК.08

	
	Основные правила игры. Судейство. Стойки волейболиста: высокая, средняя, низкая. Перемещения по площадке: шагом, бегом, приставным шагом, двойным шагом, скрестным шагом, скачком, прыжком, падением. Техника выполнения верхней и нижней подачи мяча. Подачи: нижняя прямая у стены, в парах, через сетку в разные зоны; верхняя прямая у стены, в парах, через сетку в разные зоны.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Повторение основных правил игры; элементов судейства; стоек волейболиста. Совершенствование техники перемещения по площадке; техники выполнения верхней и нижней подачи мяча. Выполнение элементов судейства; стоек волейболиста; техники перемещения по площадке; техники выполнения верхней и нижней подачи мяча.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 4.2 Передача мяча двумя руками сверху.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Техника передачи мяча двумя руками сверху: индивидуальная над собой, у стены на месте и в движении, в движении правым и левым боком, лицом и спиной к направлению передвижения; индивидуальная в прыжке у стены; в парах на месте, в движении, через сетку.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Совершенствование техники передачи  мяча двумя руками сверху. Выполнение передачи мяча двумя руками сверху: индивидуальная над собой, у стены на месте и в движении, в движении правым и левым боком, лицом и спиной к направлению передвижения; индивидуальная в прыжке у стены; в парах на месте, в движении, через сетку.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 4.3 Прием мяча снизу.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Техника приема мяча двумя руками снизу: индивидуальная над собой на месте и в движении, у стены на месте и в движении правым и левым боком, в движении вперед и назад; в парах через сетку на месте, в движении в разные стороны.  
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Совершенствование техники приема мяча двумя руками снизу. Выполнение приема мяча двумя руками снизу: индивидуальная над собой на месте и в движении, у стены на месте и в движении правым и левым боком, в движении вперед и назад; в парах через сетку на месте, в движении в разные стороны.  
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 4.4 Нападающий удар. Блокирование мяча. 
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Техника нападающего удара: на месте у стены (пол, стена); в парах на месте, в прыжке; на сетке по неподвижному мячу; с высокой передачи из зоны 3 с места, с 2-х, 3-х шагов разбега. Техника блокирования: одиночное у стены, одиночное после набрасывания мяча, одиночное в игре; групповое после набрасывания, групповое в игре.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Совершенствование  техники нападающего удара; техники блокирования. Выполнение нападающего удара: на месте у стены (пол, стена); в парах на месте, в прыжке; на сетке по неподвижному мячу; с высокой передачи из зоны 3 с места, с 2-х, 3-х шагов разбега; блокирования: одиночное у стены, одиночное после набрасывания мяча, одиночное в игре; групповое после набрасывания, групповое в игре.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 4.5 Контрольное тестирование по разделу «Волейбол».
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Контрольное тестирование по разделу «Волейбол»: верхняя передача и прием мяча над собой, в парах, нижняя передача и прием мяча об стенку, в парах, подача мяча через сетку.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Выполнение контрольных тестов: подача мяча, верхняя и нижняя передача мяча, нападающий удар, блокирование мяча.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Раздел 5 Баскетбол.
	18
	
	

	Тема 5.1 Правила игры. Ведение мяча. 
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Основные правила игры. Судейство. Техника безопасности и оказание первой помощи на площадке. Стойка защитника: с выставленной вперед ногой, параллельная. Ведение мяча: высокое, среднее, низкое с укрыванием мяча, с изменением темпа и направления, с поворотом кругом.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Изучение основных правил игры; элементов судейства; стойки защитника; ведения мяча. Выполнение стойки защитника; ведения мяча; функций судьи.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	
Тема 5.2 Передачи мяча. Ловля мяча.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Техника передач мяча на месте и в движении: двумя руками от груди, двумя руками с отскоком от пола, двумя руками от плеча, двумя руками сверху, двумя руками снизу, одной рукой от плеча, крюком, одной рукой снизу, одной рукой с отскоком от пола, одной рукой за спиной.                                                                          Техника ловли мяча на месте и в движении: после полуотскока, высоко летящего мяча, катящегося мяча.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Совершенствование техники передач мяча на месте и в движении; техники ловли мяча на месте и в движении. Выполнение передач мяча на месте и в движении: двумя руками от груди, двумя руками с отскоком от пола, двумя руками от плеча, двумя руками сверху, двумя руками снизу, одной рукой от плеча, крюком, одной рукой снизу, одной рукой с отскоком от пола, одной рукой за спиной; ловли мяча на месте и в движении: после полуотскока, высоко летящего мяча, катящегося мяча.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 5.3 Броски мяча.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Броски мяча по кольцу: двумя руками от груди, двумя руками от груди после ведения, одной рукой с места, одной рукой после ведения, одной рукой после двух шагов, в прыжке одной рукой с места, двумя руками снизу в движении, одной рукой в прыжке после ловли мяча, в прыжке со средней дистанции, в прыжке с дальней дистанции, штрафной.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Совершенствование техники бросков мяча по кольцу. Выполнение бросков мяча по кольцу: двумя руками от груди, двумя руками от груди после ведения, одной рукой с места, одной рукой после ведения, одной рукой после двух шагов, в прыжке одной рукой с места, двумя руками снизу в движении, одной рукой в прыжке после ловли мяча, в прыжке со средней дистанции, в прыжке с дальней дистанции, штрафной.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	
Тема5.4 Тактика нападения. Тактика защиты.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Индивидуальные и командные тактические действия в защите и нападении: защитные действия при опеке игрока без мяча и с мячом, защита против заслонов, защита личным прессингом, перехват мяча, борьба за мяч после отскока, быстрый прорыв, нападение против личной защиты. Учебная игра с заданными тактическими действиями.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Повторение индивидуальных и командных тактических действий в защите и нападении. Выполнение индивидуальных  и командных тактических действий в защите и нападении.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 5.5 Контрольное Тема Тема 5.5 Тестирование по разделу «Баскетбол».
	Содержание учебного материала
	-
	
	
ОК.08

	
	Контрольное тестирование по разделу «Баскетбол»: ведение мяча, передачи мяча, броски мяча).
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Выполнение контрольных тестов: ведение мяча, передачи мяча, броски мяча по кольцу.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Раздел 6 Атлетическая гимнастика.
	16
	
	

	Тема 6.1 Комплексы упражнений для развития мышц живота и спины.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Основные требования к технике безопасности на занятиях атлетической гимнастикой. Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач. Техника выполнения упражнений для развития мышц живота и спины с собственным весом.
	
	
	

	
	Практические занятия
	8
	2
	

	
	Изучение и выполнение упражнений для развития мышц живота и спины с собственным весом.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 6.2 Комплексы упражнений для развития силы мышц плечевого пояса.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Техника выполнения упражнений для развития силы мышц плечевого пояса с собственным весом, с внешними отягощениями.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Изучение и выполнение упражнений для развития силы мышц плечевого пояса с собственным весом, с внешними отягощениями.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 6.3 Комплексы упражнений для развития силы мышц ног.
	Содержание учебного материала
	-
	
	
ОК.08

	
	Техника выполнения упражнений для развития силы мышц ног с собственным весом, с внешними отягощениями.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Изучение и выполнение упражнений для развития силы мышц ног с собственным весом, с внешними отягощениями.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Раздел 7 Лыжная подготовка.
	18
	
	

	Тема 7.1 Одновременные и попеременные лыжные ходы.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Основы техники безопасности. Подбор лыжного инвентаря по индивидуальным антропометрическим данным. Основные правила оказания первой помощи при травмах и обморожениях. Правила соревнований по лыжным гонкам. Основные виды ходов: классический, коньковый, одношажный, двушажный, попеременный, одновременный. Техника выполнения основных видов ходов. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.  Тактика лыжных гонок.
	
	
	

	
	Практические занятия
	8
	2
	

	
	Изучение требований к технике безопасности. Подбор лыжного инвентаря по индивидуальным антропометрическим данным. Изучение техники выполнения основных видов ходов: классический, коньковый; одношажный, двушажный, попеременный, одновременный. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.  Изучение тактических действий в лыжных гонках.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 7.2 Преодоление подъемов и спусков. Повороты, торможения.
	Содержание учебного материала
	-
	
	
ОК.08

	
	Основные способы подъемов на лыжах: скользящим и ступающим шагом («елочка», «полуелочка», «лесенка»). Основные способы преодоления препятствий: ступающий шаг, «плуг». Основные стойки при спусках со склонов на лыжах: низкая, средняя, высокая. Зависимость выбора стойки от крутизны склона. Основные способы поворотов на лыжах: переступание, полуплуг. Техника поворотов переступанием, техника поворотов полуплугом. Основные способы торможения: плугом и на параллельных лыжах, техника выполнения.
	
	
	

	
	Практические занятия
	6
	2
	

	
	Совершенствование основных способов подъемов на лыжах: скользящим и ступающим шагом («елочка», «полуелочка», «лесенка»); основных стоек при спусках со склонов на лыжах: низкая, средняя, высокая; зависимости выбора стойки от крутизны склона. Совершенствование основных способов преодоления препятствий: ступающий шаг, «плуг». Выполнение основных способов подъемов на лыжах: скользящим и ступающим шагом («елочка», «полуелочка», «лесенка»); основных способов преодоления препятствий: ступающий шаг, «плуг»; основных стоек при спусках со склонов на лыжах: низкая, средняя, высокая. Совершенствование основных способов поворотов на лыжах: переступание, «полуплуг». Выполнение основных способов поворотов на лыжах: переступание, «полуплуг».
Совершенствование основных способов торможения: «плугом» и на параллельных лыжах. Выполнение основных способов торможения: «плугом» и на параллельных лыжах.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 7.3 Контрольное тестирование по разделу «Лыжная подготовка».
	Содержание учебного материала
	-
	
	
ОК.08

	
	Контрольное тестирование по разделу «Лыжная подготовка»: девушки: прохождение дистанции 3 км; юноши: прохождение дистанции 5 км разными способами передвижения в зависимости от рельефа местности.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Прохождение дистанции на время: девушки-3 км, юноши- 5 км.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Раздел 8 Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)
	28
	
	

	Тема 8.1 Сущность и  содержание ППФП в достижении высоких профессиональных результатов.

	Содержание учебного материала
	-
	
	
ОК.08

	
	Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. Принципы составления  и анализ психофизиограммы. Средства, методы и методики формирования профессионально значимых двигательных умений и навыков.
Факторы, влияющие на развитие профессиональных заболеваний. Определение профессиональных заболеваний для специальности. Характеристика профессиональных заболеваний специальности. Методика профилактики профессиональных заболеваний средствами физической культуры.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Анализ условий труда, рабочего положения и рабочих операций повара, кондитера. Составление психофизиограммы. Определение профессионально важных групп мышц. 
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	
	

	Тема 8.2 Профессионально важные психофизиологические качества.
	Содержание учебного материала
	
-
	
	ОК.08

	
	Понятие основных профессионально важных психофизиологических качеств. Определение основных профессионально важных психофизиологических качеств. Средства, методы и методики их развития. 
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Определение основных профессионально важных психофизиологических качеств. Изучение средств, методов и методик их развития. Составление комплексов упражнений для развития одного из основных профессионально важных психофизиологических качеств.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 8.3 Комплексы упражнений для развития координации движений.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Комплексы упражнений для развития координации движений.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение комплексов упражнений для развития координации движений. Выполнение комплексов упражнений для развития координации движений.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 8.4  Комплексы упражнений для развития  подвижности пальцев рук.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Комплексы упражнений для развития подвижности пальцев рук.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение комплексов упражнений для развития подвижности пальцев рук. Выполнение комплексов упражнений для развития подвижности пальцев рук.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 8.5 Упражнения для развития глазомера, внимания.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Комплексы упражнений для развития глазомера, внимания.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение комплексов упражнений для развития глазомера, внимания. Выполнение комплексов упражнений для развития глазомера, внимания.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

	-
	
	

	
Тема 8.6 Упражнения для развития сенсорномоторной координации движений рук.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Комплексы упражнений для развития сенсорномоторной координации движений рук.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение комплексов упражнений сенсорномоторной координации движений рук. Выполнение комплексов упражнений сенсорномоторной координации движений рук.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 8.7 Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.

	Содержание учебного материала
	
-
	
	ОК.08

	
	Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Изучение и выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики. Составление и проведение обучающимися комплексов вводной и производственной гимнастики.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 8.8 Круговая тренировка для развития профессионально важных мышц спины и живота.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Круговая тренировка для развития мышц: верхнего отдела прямой мышцы живота, нижнего отдела прямой мышцы живота, косых мышц туловища, мышц- разгибателей спины, мышц-вращателей  поясницы.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Изучение упражнений круговой тренировки для развития профессионально важных мышц спины и живота. Выполнение упражнений круговой тренировки для развития профессионально важных мышц спины и живота.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 8.9 Круговая тренировка для развития профессионально важных мышц рук.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Круговая тренировка для развития мышц (чередование): двуглавой мышцы плеча, трехглавой мышцы плеча, дельтовидной мышцы, трапециевидной мышцы, мышц запястья.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Изучение упражнений круговой тренировки для развития профессионально важных мышц рук. Выполнение упражнений круговой тренировки для развития профессионально важных мышц рук.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 8.10 Круговая тренировка для развития профессионально важных мышц ног.
	Содержание учебного материала
	-
	
	ОК.08

	
	Круговая тренировка для развития мышц ног (чередование): наружной поверхности бедра, внутренней поверхности бедра,  передней поверхности бедра, задней поверхности бедра, мышц голени, мышц стопы.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	2
	

	
	Изучение упражнений круговой тренировки для развития мышц ног. Выполнение упражнений круговой тренировки для развития мышц ног.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Тема 8.11 Составление комплексов профессионально-прикладной физической культуры.
	Содержание учебного материала
	
-
	
	
ОК.08

	
	Принципы и правила составления комплексов профессионально-прикладной физической культуры.
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	2
	

	
	Составление обучающимися комплексов профессионально-прикладной физической культуры. Проведение обучающимися составленных комплексов на группе.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	
	

	Зачёт 
	Материалы КОС
	12
	
	

	Всего:
	164
	120
	





2.3 Календарно-тематическое планирование содержания дисциплины «Физическая культура
	№ занятия
	Наименование
разделов и тем
	Количество учебных часов
	Вид  
учебного занятия
	Средства обучения наглядные средства,
учебно-методические пособия,
методические указания, дидактические материалы, ИКТ

	
	2 курс 3 семестр
	18
	
	

	1
	(Легкая атлетика )Бег 100 м.. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2/2
	Практическое занятие
	

	2
	Совершенствование бега на 100м.Прыжки в длину с разбега.
	2/4
	Практическое занятие
	Спортивная площадка,  спортивный зал, старатовые колодки, рулетка, секундомер

	3
	Переменный бег 1000м;1500м. Совершенствование техники прыжка с места.
	2/6
	
	

	4
	Кроссовая подготовка. Переменный бег 1000м;1300м.
	2\8
	Практическое занятие
	

	5
	Строевая подготовка. Построение, перестроение, повороты в колонне. Основные строевые стойки. Повороты: на месте, в движении. 
Выполнение строевых команд.. Соединение элементов в  акробатические комплексы. 
	2\10
	Практическое занятие
	Спортивная площадка,  спортивный зал, маты гимнастические

	
	Техника выполнения стойки на лопатках. Подтягивание на перекладине. Девушки висы на низкой перекладине
	2\12
	Практическое занятие
	Спортивная площадка,  спортивный зал, гимнастические маты

	
	Строевые действия в парах, в группах. Разновидности кувырков. Подтягивание. Кувырки: вперед из приседа и основной стойки, длинный кувырок вперед, кувырок назад через голову, через плечо.

	2\14
	
	

	
	Техника выполнения «Моста» с помощью партнера. Мосты: на руках, голове.
	2\18
	Практическое занятие
	









	
	Спортивные игры (20 ч). Совершенствование навыков в учебной игре.
 Передача двумя руками мяча сверху, снизу.
Учебно - тренировочная игра
	2\20
	Практическое занятие
	Спортивная площадка для игры в волейбол, волейбольная сетка, волейбольные мячи, набивные мячи, маты.  


	
	Перемещение по площадке: шагом, бегом, приставленным шагом, двойным шагом, скрестным шагом, прыжком.
Учебно- тренировочная игра
	2\22
	Практическое занятие
	

	
	Перемещение по площадке: шагом, бегом, приставленным шагом, двойным шагом, скрестным шагом, прыжком.
Учебно- тренировочная игра
	2\24
	Практическое занятие
	

	
	Техника  подач мяча.  Прием мяча после подачи   Подачи: верхняя прямая у стены, через сетку, в разные зоны, в парах.
Учебно- тренировочная игра
	2\26
	Практическое занятие
	

	
	Техника  подач мяча.  Прием мяча после подачи   Подачи: верхняя прямая у стены, через сетку, в разные зоны, в парах.
Учебно- тренировочная игра
	2\28
	Практическое занятие
	

	
	Прямой нападающий удар. Тактические действия игроков в нападении
Учебно- тренировочная игра
	2\31
	Практическое занятие
	

	
	Прямой нападающий удар.
Тактические действия игроков в нападении
	2\32
	Практическое занятие
	

	
	Зачет 
	32
	Практическое занятие
	спортивный зал 

	
	2  курс , 4 семестр-36 часов

	
	Лыжная подготовка.(10) Правила  ТБ на уроках лыжной подготовки. Одежда, подбор лыжного инвентаря
	32
	Практическое занятие
	Лыжный  инвентарь: лыжи, ботинки, палки, крепления. Одежда и экипировка для урока лыжной подготовки

	9
	Ходьба на лыжах 3,5 км.  Строевые приемы на лыжах. Способы передвижения на лыжах.
	2/34
	Практическое занятие
	

	
	Основные способы передвижения на лыжах:  двухшажный  и одновременный лыжный ход
	2\36
	Практическое занятие
	

	
	Развитие координации работы рук и ног при передвижении на лыжах. Развитие выносливости.
	2\38
	Практическое занятие
	

	
	Основные  способы горной техники на лыжах.
	2\40
	
	

	
	Техника броска по кольцу: с места (с разных дистанций) с двух шагов. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	2\42
	Практическое занятие
	Спортивная площадка для игры в баскетбол, баскетбольные мячи, набивные мячи, маты







	
	Броски мяча двумя руками от груди, из-за головы за 30 секунд
	2\44
	Практическое занятие
	

	
	Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком.  Игра по правилам
	2\46
	Практическое занятие
	

	
	Вырывание и выбивание (приемы овладения мячом)  Игра по правилам
	2\48
	Практическое занятие
	

	
	ППФП Круговая тренировка для развития мышц туловища(чередование): верхнего отдела прямой мышцы живота, мышц- разгибателей спины , нижнего отдела прямой мышцы живота, косых мышц туловища.

	2\50
	Практическое занятие
	Маты, гантели, перекладина брусья разной высоты, скакалки, гимнастические скамейки, тренажеры, набивные мячи


	
	Круговая  тренировка для выносливости и ловкости (чередование): отжимание, виды бега,

	252
	Практическое занятие
	

	
	Комплексы упражнений адаптивной гимнастики для профилактики профессиональных заболеваний технолога.
	2\54
	Практическое занятие
	

	
	Комплексы упражнений адаптивной гимнастики при нарушениях осанки.
	2\56
	Практическое занятие
	

	
	Дистанция 100м. развитие скоростных качеств
	2\58
	Практическое занятие
	Спортивная площадка,  спортивный зал, старатовые колодки, рулетка, секундомер



	
	Совершенствование прыжков в длину с разбега. Изучение упражнений для развития профессионально значимых групп мышц живота и спины.
	2\60
	Практическое занятие
	

	
	Развитие выносливости. дистанция 300м девушки, 500 м – юноши. 
	2\62
	Практическое занятие
	

	
	Кроссовая подготовка. Развитие выносливости
	2\64
	Практическое занятие
	

	
	Тестирование. Зачет.
	2\68
	Практическое занятие
	Спортивная площадка,  спортивный зал, 

	
	Итого 4 Семестр-36 часов

	
	Всего по дисциплине за 2 курс- 68ч

	
	3 курс 5 семестр  -26 часов

	
	Бег 100 м.. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по технике безопасности и поведения в спортивном зале и на уроках.
	2/2
	Практическое занятие
	Спортивная площадка,  спортивный зал, секундомер

	
	Совершенствование бега на 100м  Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования
	2/4
	Практическое занятие
	

	
	Переменный бег 1000м;1500м. Совершенствование техники прыжка с места. Техника метания гранаты, контрольный норматив
	2/6
	Практическое занятие
	

	
	Кроссовая подготовка. Переменный бег 1000м;1300м.
	2\8
	
	

	
	Спортивные игры (14 ч). Совершенствование навыков в учебной игре.
 Передача двумя руками мяча сверху, снизу.
Учебно - тренировочная игра
	2\10
	Практическое занятие
	Спортивная площадка для игры в волейбол, волейбольная сетка, волейбольные мячи, набивные мячи, маты.  

	
	Перемещение по площадке: шагом, бегом, приставленным шагом, двойным шагом, скрестным шагом, прыжком.
Учебно- тренировочная игра
	2\12
	Практическое занятие
	

	
	Перемещение по площадке: шагом, бегом, приставленным шагом, двойным шагом, скрестным шагом, прыжком.
Учебно- тренировочная игра
	2\14
	Практическое занятие
	

	
	Техника  подач мяча.  Прием мяча после подачи   Подачи: верхняя прямая у стены, через сетку, в разные зоны, в парах.
Учебно- тренировочная игра
	2\18
	Практическое занятие
	

	
	Техника  подач мяча.  Прием мяча после подачи   Подачи: верхняя прямая у стены, через сетку, в разные зоны, в парах.
Учебно- тренировочная игра
	2\20
	Практическое занятие
	

	
	Прямой нападающий удар. Тактические действия игроков в нападении
Учебно- тренировочная игра
	2\22
	Практическое занятие
	

	
	Прямой нападающий удар.
Тактические действия игроков в нападении
	2\24
	Практическое занятие
	

	
	зачет
	2\26
	Практическое занятие
	

	
	Выполнение ОРУ для верхнего плечевого пояса и шеи. Техника подъёма с переворотом.
	2\28
	Практическое занятие
	

	
	Совершенствовать упражнения техники подъёма с переворотом.
	2\32
	
	

	
	Техника выполнения гимнастических упражнений-комбинаций на перекладине низкой, брусьях.
	2/34
	Практическое занятие
	Маты, гантели, перекладина брусья разной высоты, 

	
	Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке.
	2\36
	Практическое занятие
	

	
	Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая
	2\38
	Практическое занятие
	

	
	Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке
	2\40
	Практическое занятие
	

	
	Учебная игра с применением изученных положений.
Отработка техники владения техническими элементами в волейболе
	2\42
	Практическое занятие
	

	
	Развитие физических качеств. Общие развивающие упражнения.
	2\44
	Практическое занятие
	

	
	 Развитие физических качеств. Сдача норматива- гибкость. Передвижение бегом, приставленным шагом, двойным шагом, скрестным шагом, прыжком
	2\46
	Практическое занятие
	Спортивная площадка для игры в волейбол, волейбольная сетка, волейбольные мячи, набивные мячи, маты

	
	Развитие физических качеств. Сдача норматива- скакалка. Техника  подач мяча.  Прием мяча после подачи . Учебно- тренировочная игра
	2\48
	Практическое занятие
	

	
	Бег 100 м. на результат. Изучение техники эстафетного бега 4100 м, 4400 м.
	2\50
	Практическое занятие
	

	
	Повторение техники эстафетного бега 4100 м, 4400 м.
	252
	Практическое занятие
	Маты, гантели, перекладина брусья разной высоты, скакалки, гимнастические скамейки, тренажеры, набивные мячи

	
	Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши).
	2\54
	Практическое занятие
	

	
	Челночный бег 3х10 м.
	2\56
	Практическое занятие
	

	
	Выполнение ОРУ на месте. Выполнение специальных упражнений
	2\58
	Практическое занятие
	

	
	Развитие физических качеств. Сдача норматива- прыжки с места.
	2\60
	
	

	
	тестирование. Зачет
	2\62
	
	

	
	итого 3 курс-62 часа

	
	4 курс 7 семестр -20 часов

	
	Совершенствование бега на 100м.Прыжки в длину с разбега.
	2/2
	Практическое занятие
	Спортивная площадка,  спортивный зал, секундомер

	
	Переменный бег 1000м;1500м. Совершенствование техники прыжка с места.
	2/4
	Практическое занятие
	

	
	Спортивные игры .Совершенствование навыков в учебной игре.
 Передача двумя руками мяча сверху, снизу.
Учебно - тренировочная игра
	2/6
	Практическое занятие
	

	
	Перемещение по площадке: шагом, бегом, приставленным шагом, двойным шагом, скрестным шагом, прыжком.
Учебно- тренировочная игра
	2\8
	Практическое занятие
	

	
	Перемещение по площадке: шагом, бегом, приставленным шагом, двойным шагом, скрестным шагом, прыжком.
Учебно- тренировочная игра
	2\10
	Практическое занятие
	Спортивная площадка для игры в волейбол, волейбольная сетка, волейбольные мячи, набивные мячи, маты.  

	
	Техника  подач мяча.  Прием мяча после подачи   Подачи: верхняя прямая у стены, через сетку, в разные зоны, в парах.
Учебно- тренировочная игра
	2\12
	Практическое занятие
	

	
	Техника  подач мяча.  Прием мяча после подачи   Подачи: верхняя прямая у стены, через сетку, в разные зоны, в парах.
Учебно- тренировочная игра
	2\14
	Практическое занятие
	

	
	Блокирование нападающего удара. Тактические действия игроков в нападении и защите
Учебно- тренировочная игра
	2\18
	Практическое занятие
	

	
	зачет
	2\20
	Практическое занятие
	

	
	ППФП Круговая тренировка для развития мышц туловища(чередование): верхнего отдела прямой мышцы живота, мышц- разгибателей спины , нижнего отдела прямой мышцы живота, косых мышц туловища.

	2\22
	Практическое занятие
	

	
	Круговая  тренировка для выносливости и ловкости (чередование): отжимание, виды бега,

	2\24
	Практическое занятие
	

	
	Комплексы упражнений адаптивной гимнастики для профилактики профессиональных заболеваний технолога.
	2\26
	Практическое занятие
	

	
	Комплексы упражнений адаптивной гимнастики для профилактики профессиональных заболеваний технолога.
	2\28
	Практическое занятие
	

	
	Комплексы упражнений адаптивной гимнастики для профилактики профессиональных заболеваний технолога.
	2\31
	Практическое занятие
	

	
	Комплексы упражнений адаптивной гимнастики при нарушениях осанки.
	2\32
	Практическое занятие
	Маты, гантели, перекладина брусья разной высоты, 

	
	Тестирование. Зачет
	2\34
	Практическое занятие
	

	
	итого 4 курс 34 часа
	
	
	

	
	итог за весь курс-164 часа
	
	
	

	
	
	
	
	










 (
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3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1 Материально-техническое обеспечение:

Освоение программы учебной дисциплины «Физическая культура» осуществляется в спортивном зале.
Помещение спортивного зала удовлетворяет  требованиям Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов (СанПиН 2.4.2  № 178-02) и оснащено типовым оборудованием.
Оборудование и инвентарь спортивного зала:
- стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки;, тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, и др.;
- кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или стойки баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, волейбольные мячи.

3.2  Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

Основная:
1  Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для учреждений нач. и сред. проф. образования / А.А. Бишаева. – 6-е изд., стер.- М.: Издательский центр  «Академия», 2014.- 304 с.
Дополнительная:
2  Лях В.И. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразоват. учреждений / В.И.Лях, А.А. Зданевич /  Под ред. В.И.Ляха.-5-е изд. – М.: Просвещение, 2014. – 237с.

Интернет-ресурсы:
1 www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации) [Электронный ресурс]. 
2  www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование») [Электронный ресурс].

3 www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России) [Электронный ресурс].
4 www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009) [Электронный ресурс].
3.3 Организация образовательного процесса
Изучение учебной дисциплины проводится на втором  курсе на протяжении 3 и 8 семестров и завершается зачетом.
Основными  методами обучения являются словесные, наглядные, репродуктивные методы обучения, практическая работа студентов, метод проблемного обучения.
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	

	Формы и методы оценки и контроля 
	ФОС

	1
	Стартовая диагностика
	1
	Диагностическое тестирование уровня развития основных физических качеств обучающихся (нулевой срез)

	2
	Текущий контроль
	
	

	
	Контрольные задания по разделам программы: «Баскетбол», «Волейбол», «Лыжная подготовка», «Легкая атлетика»
	2
	Критерии оценки

	
	Практические задания (физические упражнения и двигательные действия  разной направленности)
	3
	Эталон выполнения упражнений

	
	Реферативная работа (для обучающихся, относящихся к спецмедгруппе и ОВЗ, имеющих освобождение от физических  нагрузок)
	4
	Критерии оценки требований к реферату

	3
	Промежуточная аттестация
	
	Зачёт  по материалам стандартизированной формы (спецификация, задание, критерии оценивания):

	
	
	5
	Тестирование теоретических знаний

	
	
	6
	Контрольные задания для определения и оценки уровня развития основных физических качеств обучающихся (для обучающихся основной группы здоровья и подготовительной группы здоровья, если нет противопоказаний)













Приложение1
4.1. Стартовая диагностика.
Диагностическое тестирование уровня развития основных физических качеств обучающихся:
	Физическое качество
	Физические упражнения
	пол
	Уровень развития

	
	
	
	высокий
(оценка «5»)
	средний
(оценка «4»)
	низкий
(оценка «3»)

	Скоростные
	Бег 60м 
	Юноши
	9,2
	10,0
	10,5

	
	
	Девушки
	10,3
	11,1
	12,0

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине                               (кол-во раз)
	Юноши
	8
	7
	6

	
	Отжимание от пола      (кол-во раз)
	Девушки
	8
	6
	3

	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места (см)
	Юноши
	190
	210
	230

	
	
	Девушки
	160
	175
	190

	Координационные
	челночный бег 310 м
	Юноши
	8,3
	8,0
	7,3

	
	
	Девушки
	9,7
	9,3
	8,4

	 Выносливость
	Кросс 500м 
	Юноши
	1,50
	2,10
	2,17

	
	
	Девушки
	1,10
	1,15
	1,20







4.2. Текущий контроль.
1.Контрольные задания по разделам программы: 
1.1 Баскетбол:
	№ п/п
	Содержание задания
	
	Критерии оценивания

	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"
	«2»

	1
	Броски и ловля отскочившего от стены мяча на расстоянии 3 м (за 30 сек) (бросков)
	
	25
	20
	15
	10

	2
	Бросок мяча в движении после ловли передачи из под щита из 10 попыток
	
	5
	4
	3
	1

	3
	Штрафной бросок из 5 попыток
	
	3
	2
	1
	-

	4
	Штрафной бросок из 10 попыток
	
	5
	4
	3
	

	5
	Бросок из под щита после ведения из 10 попыток
	
	5
	3
	2
	-

	6
	Передача мяча в движении из 5 попыток (без потерь мяча)
	
	4
	3
	2
	1



1.2  Лыжная подготовка:
	Содержание задания
	пол
	
	        Критерии оценивания

	
	
	      "5"
	
	"4"
	"3"
	       «2»

	1. Лыжные гонки (мин, сек)                               5 км                                                                                                                                                                                                    
	Юноши
	     27,00
	
	28,00
	30,00
	 
     33.00

	2.Лыжные гонки (мин, сек)                    3 км
	Девушки
	    20,00
	
	21,00
	23,00
	
      27.00



1.3 Волейбол:
	Содержание задания
	Критерии оценивания

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	Передача мяча  двумя руками сверху  (раз)
	15
не выходя из центрального баскетбольного круга
	14
не выходя из центрального баскетбольного круга
	13
не выходя из центрального баскетбольного круга
	12
не выходя из центрального баскетбольного круга

	Передача мяча двумя  руками снизу (раз)
	15
не выходя из центрального баскетбольного круга
	14
не выходя из центрального баскетбольного круга
	13
не выходя из центрального баскетбольного круга
	12
не выходя из центрального баскетбольного круга

	Верхняя прямая подача (раз)
	5
по заданным зонам
	4
по заданным зонам
	3
по заданным зонам
	2
по заданным зонам

	Нижняя прямая подача (раз)
	5
по заданным зонам
	4
по заданным зонам
	3
по заданным зонам
	2
по заданным зонам

	Практическое судейство
	в совершенстве знает и умеет на практике применять судейскую жестикуляцию.
	в совершенстве знает жестикуляцию, немного путается в применении.
	знает жестикуляцию и немного путается в применении
	не знает жестикуляцию и боится свистка.



1.4  Легкая атлетика:
	Содержание норматива
	
пол
	Критерии оценивания

	
	
	"5"
	"4"
	"3"
	«2»

	Бег 60м, сек
	Юноши
	8,90
	9,20
	9,50
	9,90

	
	Девушки
	10,30
	10,50
	11,00
	11,60

	Бег 100м, сек
	Юноши
	14,90
	15,40
	16,00
	16,60

	
	Девушки
	17,50
	18,00
	19,00
	19,60

	Бег 200м, сек
	Юноши
	35,00
	38,00
	41,00
	48,00

	
	Девушки
	40,00
	43,00
	48,00
	54,00

	Бег 300м, сек
	Девушки
	1,00
	1,15
	1,40
	2,00

	Бег 500м, сек
	Юноши
	1,40
	2,00
	2,15
	2,30

	Кросс 2000м
	Девушки
	12,00
	12,50
	14,00
	16,00

	Кросс 3000м
	Юноши
	13,50
	14,30
	16,00
	19,00

	Прыжок в длину с разбега
	Юноши
	4,30
	4,00
	3,50
	3,10

	
	Девушки
	3,50
	3,20
	3,00
	2,70

	Прыжок в высоту
	Юноши
	120
	115
	110
	100

	
	Девушки
	105
	100
	95
	85

	Метание гранаты 700 гр. - юн, 500 гр.- дев.
	Юноши
	29
	25
	22
	18

	
	Девушки
	20
	16
	13
	10



2. Практические задания (физические упражнения и двигательные действия разной направленности).
Практические задания выполняются на каждом занятии. Содержание практических заданий включает в себя выполнение физических упражнений и двигательных действий, изучаемых на занятии и характерных для изучаемого раздела программы предмета «Физическая культура».

Критерии оценивания практических заданий:
	Оценка
	Требования

	
5
(отлично)

	Точное соблюдение всех технических требований, предъявляемых к выполняемому физическому упражнению или двигательному действию.
Физическое упражнение или двигательное действие выполняется слитно, уверенно, свободно.

	
4
(хорошо)
	Физическое упражнение или двигательное действие выполняется в соответствии с предъявленными требованиями, слитно, свободно, но при этом было допущено не более двух незначительных ошибок.

	
3(удовлетворительно)
	Физическое упражнение или двигательное действие выполняется в своей основе верно, но с одной значительной или не более чем с тремя незначительными ошибками.

	2 (неудовлетворительно)
	При выполнении физического упражнения или двигательного действия допущена грубая ошибка или число незначительных ошибок более трёх.



3. Реферативная работа (для обучающихся, относящихся к спецмедгруппе и ОВЗ, имеющих освобождение от физических  нагрузок)




Критерии оценки: 
оценка «отлично» выставляется студенту(ке), если реферат выполнен в соответствии с пунктами 1,2,3 оформления реферата;

оценка «хорошо» выставляется студенту(ке), если в реферате наблюдаются ошибки пунктов 1;

оценка «удовлетворительно» выставляется студенту(ке), если в реферате наблюдаются ошибки пунктов 2,3;

оценка «неудовлетворительно» выставляется студенту(ке), если реферат выполнен в не соответствии с приложением 1 и не выдержанны пункты 1,2,3.

Оформление реферата.

Пункт 1. Титульный лист:

	ГБПОУ «ЧЕЛЯБИНСКИЙ ГОСУДАРСТЕННЫЙ КОЛЛЕДЖ 
ИНДУСТРИИ ПИТАНИЯ И ТОРГОВЛИ »







РЕФЕРАТ
по дисциплине: Физическая культура
                                                       тема: «……….».





                                                         Выполнила: ФИО, 
                                                                студент (ка) № группы
                                                             Проверила: ФИО преподавателя






202.. г


           
 
  Оформление 2 листа

	[bookmark: _Toc279166973]
СОДЕРЖАНИЕ
                     Введение…………………………………………………     3
	…………………………………………………… ……         6, …, ….
	Список литературы………………………………………    25	   20
                   (Учитывать алфавитный порядок)                                                                 












Пункт 2. Требования к оформлению текстового материала:
	Реферат включает в себя: титульный лист; содержание; введение; основную часть (текст которой делят на части, параграфы, подразделы, пункты - каждый раздел при этом должен начинаться на новой странице); заключение; список использованной литературы, источников; приложение. По объему введение и заключение должны составлять примерно 1/10 от объема всего реферата. 
	Оптимальный размер реферата составляет от 12 до 25 страниц, распечатанных на компьютере шрифтом Times New Roman (размер 12) на листах белой бумаги формата А4. При необходимости возможно дополнять реферат таблицами и схемами на листах формата А2 (не более). Правильное оформление реферата подразумевает, что его левое поле должно быть не менее 3 см,  поля верхнее и нижнее - не менее 2 см, а правое - не менее 1 см. Заголовки пишутся прописными буквами и подчеркивать их не рекомендуется.
	Специальные правила реферата  распространяются и на титульный лист: вверху - название учебного заведения и факультета; в среднем поле название работы (реферат) и название темы; ниже, ближе к правому краю указывается курс, группа и ФИО студента, еще ниже - данные о научном руководителе. В самом низу страницы указывается город и год написания реферата. Титульный лист не нумеруется, хотя и учитывается при нумерации страниц.
	Лист с содержанием реферата содержит наименование всех частей работы (глав, параграфов, пунктов и т.д.) с указанием страниц, на которых находится их начало. В том случае, если Ваш реферат имеет объем меньше 10 страниц, содержание в нем может отсутствовать.
	На каком профессиональном уровне выполнено оформление реферата, опытный педагог сможет сразу определить по тому, как пронумерованы его страницы. Нумеровать страницы нужно арабскими цифрами, номера при этом желательно ставить в правом верхнем углу. Если в тексте реферата есть иллюстрации или таблицы, они должны быть расположены так, чтобы их удобно было рассматривать, сразу после сноски на них в тексте. Под иллюстрациями и таблицами должны быть подписи. 
Список использованных источников должен включать в себя всю литературу и прочие источники, использованные при написании реферата. Располагать источники следует по алфавиту, в том порядке, в котором они упомянуты в работе или по такому принципу: сначала законодательная литература, потом основная, периодическая, потом - интернет-источники. 
	Каждое приложение реферата имеет содержательный заголовок, начинается с новой страницы и нумеруется арабскими цифрами без значка "№" (Приложение 1, Приложение 2 и т.д.) Располагать приложения нужно в том же порядке, что и сноски на них в реферате.

Пункт 3.  При написании реферата студент (ка) должен (а) показать следующие основные умения:
- умение самостоятельно осмыслить тему, ее границы, связи с другими (более широкими,  более узкими) темами, ее значимость для соответствующей области знаний по предмету;
- умение самостоятельно работать с научной и методической литературой, анализировать и критически использовать из прочитанного то, что имеет непосредственное отношение к теме; правильно оформлять примечания, сноски, цитаты;
- умение самостоятельно собирать и анализировать фактический материал, владеть
необходимыми методами и приемами его научного анализа;
- умение владеть научным стилем речи, грамотно и логично излагать мысли, оформлять работу в соответствии с установленными требованиями.
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5.  Основы теории и методики физической культуры /под ред. А.А. Гужаловского. – М.: ФиС, 2008. – 350 с.
6.  Сирис П.З., Кабачков В.А. Профессионально-производственная направленность физического воспитания в школе. – М.: Просвещение, 
      2007. – 160 с.
7.  Теория и методика физического воспитания. /под ред. Б.М. Шияна. – М.: Просвещение, 2008. – 224.
8.  Спиридонов Н.И. Техническая саморегуляция, движения, здоровье. – Ставрополь, 2007. – 107 с.
9.  Юровский С.Ю., Атлетизм дома. – М.: Советский спорт, 2008. – 46 с.
10.  http://skisport.narod.ru/equip.html
11.  http://www.cyclosport.ru/tekhnika-konkovykh-lyzhnykh-khodov-i-ne-tolko-video
12.  http://kurszdorovia.ru/sport/basketball/basketball-broski
13.  http://сивачев-сф.рф/basket.html
14.  http://ttdubna.ru/tehnika/289-vipolnenie-podrezki-v-nastolnom-tennise
15.  http://18x9.com/index.php?categoryid=27&p2_articleid=50
















Приложение 2
Темы рефератов по дисциплине «Физическая культура»
1. РФ в области физической культуры и спорта.
1. Социальные функции физической культуры в современном обществе.
1. Современная концепция здоровья.
1. Физическая культура как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности.
1. Уровень здоровья как характеристика общества.
1. Критерии и признаки, определяющие состояние здоровья человека.
1. Здоровый образ жизни. Составляющие ЗОЖ.
1. Адекватная биоритмам организация жизнедеятельности.
1. Социально-биологические основы физической культуры и спорта.
1. Современные оздоровительные системы занятий физической культурой и спортом.
1. Организм. Среда. Адаптация.
1. Методы и приемы оптимизации умственной работоспособности.
1. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений.
1. Основы методики самостоятельных занятий ф/к и с.
1. Современные знания и основные принципы рационального питания.
1. Анализ современных систем питания.
1. Нетрадиционные средства оздоровления.
1. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями.
1. Самооценка уровней физического развития, физической подготовленности, здоровья.
1. Расчет индивидуальной нагрузки на занятиях физической культурой и спортом.
1. Направленность видов спорта на развитие физических качеств.
1. Профессионально-прикладная физическая подготовка. Ее сущность и значение для развития профессионально-важных качеств Вашей специальности.
1. Характеристика Вашей профессиональной деятельности и развитие специальных качеств экономиста.
1. Специфические тесты и пробы ППФП для определения профессионально-важных качеств Вашей специальности.
1. Использование занятий физической культурой и спортом для профилактики профессиональных заболеваний Вашей специальности..
1. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики утомления и повышении эффективности труда.
1. Методы и приемы психофизической регуляции на занятиях по физической культуре.
1. Статистические показатели здоровья общества.
1. История развития Современных Олимпийских Игр.
1. Развитие физической культуры и спорта в России.
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