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1. паспорт Рабочей ПРОГРАММЫ  ДИСЦИПЛИНЫ

«Физическая культура»
1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования по специальности  43.02.13 «Технология парикмахерского искусства» для укрупненных  групп  специальности  43.00.00 « Сервис и туризм»
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании и профессиональной подготовке. 
 1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Общий гуманитарный социально-экономический учебный цикл

Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование профессиональных и общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности  43.02.13 «Технология парикмахерского искусства» 
При изучении общепрофессиональной  дисциплины формируются компетенции: ОК 8
ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание необходимого уровня физической подготовленности.

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
-        использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
-        о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и
социальном развитии человека;
-        основы здорового образа жизни.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
Объем образовательной программы 164 часа, в том числе  объем работы обучающегося во взаимодействии с преподавателем -164 часа.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ  ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем  дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы 
	164

	Объем работы обучающегося во взаимодействии с преподавателем,  в том числе:
	164

	в том числе:
	

	уроки
	6

	лекции 
	-

	семинары 
	-

	     лабораторные занятия
	-

	     практические занятия
	158

	     контрольные работы
	-

	     консультации
	

	     курсовая работа (проект)
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	-

	Итоговая   аттестация  в форме   дифференцированного зачета 
	2


2.2. Тематический план и содержание  дисциплины  Физическая  культура

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Коды компетенций, формированию которых способствует эле-мент программы

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1 Легкая атлетика


	
	20
	

	Тема 1.1  Т/б на уроках физкультуры.  Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья  
	Содержание учебного материала

Т/б на уроках физкультуры .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.

Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности человека.Совокупность факторов, определяющих  состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и под- держании 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. 


	2
	ОК 8

	ПЗ№1 Специально – беговые упражнения.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на короткие дистанции ; техника выполнения специально-беговых упражнений
	2
	ОК 8

	ПЗ№2 Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники и тактики бега на короткие  дистанции
	2
	ОК 8

	ПЗ№3  Совершенствование техники бега на  средние дистанции.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники и тактики бега на средние   дистанции
	2
	ОК 8

	ПРЗ№ 4 Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
	Содержание учебного материала

Техника  бега длинные  дистанции 2000м, 3000 м
	2
	ОК 8

	ПЗ№5 Совершенствование техники бега на короткие и средние дистанции.
	Содержание учебного материала

Техника бега на короткие и средние дистанции. Старт,стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование
	2
	ОК 8

	ПЗ№6 Кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала

Особенности кроссового бега в зависимости от характера грунта и рельефа местности. Тренировка в кроссовом беге. Кросс: девушки – 500, 1000, юноши – 1000, 3000 м
	2
	ОК 8

	ПЗ№7 Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
	2
	ОК 8

	ПЗ№8  Совершенствование техники толкания ядра.
	Содержание учебного материала

Техника  толкания ядра. Пробный замах. Скачок. Финальное усилие Вращательная техника( исходное положение, замах, скачок, финальный разгон).  Техника метания гранаты. Разбег, подготовка к броску, финальное усилие.
	2
	ОК 8

	ПЗ№9 Совершенствование техники высокого и низких стартов.      
	Содержание учебного материала

Техника высокого и низких стартов 
	2
	ОК 8

	Раздел 2 Гимнастика с элементами акробатики.
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	ПЗ№10   Т/Б на занятиях гимнастики. Строевые приемы на месте в движении.
	Содержание учебного материала

Техника безопасности  на занятиях гимнастики.  Строевые упражнения. Строевые приемы на месте и в движении, перестроение в шеренге, колонне. Наклоны вперед. Упражнения со скакалкой.
	2
	ОК 8

	ПЗ№11Строевые приемы на месте в движении, перестроение.
	Содержание учебного материала

Строевые приемы на месте в движении, перестроение
	2
	ОК 8

	ПЗ №12 Поточный способ проведения ОРУ. Упражнения сидя и лежа.
	Содержание учебного материала

Поточный способ проведения ОРУ. Упражнения сидя и лежа
	2
	ОК 8

	ПЗ№13 Совершенствование техники акробатических упражнений. 
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники акробатических упражнений. Кувырок вперед-назад, на лопатки. Перекат в упор присев. «Колесо»
	2
	ОК 8

	ПЗ№14 Совершенствование техники акробатических упражнений. Зачет.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники акробатических упражнений
	2
	ОК 8

	ПЗ№15 Аэробика. Ритмическая гимнастика
	Содержание учебного материала

Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, базовые шаги с движениями руками . Методы регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой. Специальные комплексы развития гибкости и их использование в процессе физкультурных занятий
	2
	ОК 8

	ПЗ№16  Упражнения на брусьях. Упор, мах вперед-назад, прыжок.
	Содержание учебного материала

Упражнения на брусьях. Упор, мах вперед-назад, прыжок
	2
	ОК 8

	ПЗ№17  Комбинации  на брусьях. Кувырок вперед ноги врозь
	Содержание учебного материала
Комбинации  на брусьях. Кувырок вперед ноги врозь

	2
	ОК 8

	ПЗ№18    Комбинации  на брусьях Кувырок вперед ноги врозь.
	Содержание учебного материала

Комбинации  на брусьях Кувырок вперед ноги врозь.
	2
	ОК 8

	ПЗ№19  Упражнения на перекладине. Поднимание ног вперед-вверх. Подтягивание прогибом.
	Содержание учебного материала

Упражнения на перекладине. Поднимание ног вперед-вверх. Подтягивание прогибом.
	2
	ОК 8

	Раздел 3 Спортивные игры.
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	ПЗ№ 20 Т/Б на занятиях по волейболу  приём и передача мяча сверху двумя руками. Практика судейства.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; Т/Б на занятиях по волейболу  приём и передача мяча сверху двумя руками. Практика судейства.

	2
	ОК 8

	ПЗ№21 Совершенствование техники нижней прямой и боковой подачи .
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Техника нижней прямой и боковой подачи
	2
	ОК 8

	ПЗ№22 Верхняя прямая подача.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Верхняя прямая подача.
	2
	ОК 8

	ПЗ№23. Тактика игры в защите и нападении.


	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Тактика игры в защите и нападении
	2
	ОК 8

	ПЗ№24 Баскетбол Т /Б. Ведение, передачи, броски мяча.
	Содержание учебного материала

Баскетбол Т /Б. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в  нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.


	2
	ОК 8

	ПЗ№25 Вырывание и выбивание мяча (приемы владения б/б мячом), выполнения штрафных бросков
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Вырывание и выбивание мяча (приемы владения б/б мячом), выполнения штрафных бросков
	2
	ОК 8

	ПЗ№26 Совершенствование приема и передачи мяча.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах .Совершенствование приема и передачи мяча
	2
	ОК 8

	ПЗ№27 Совершенствование правил двусторонней игры.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Совершенствование правил двусторонней игры.
	2
	ОК 8

	ПЗ №28 Совершенствование штрафных бросков.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Совершенствование штрафных бросков
	2
	ОК 8

	ПЗ№29 Учебная игра в баскетбол. Практика судейства
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Учебная игра в баскетбол. Практика судейства
	2
	ОК 8

	Раздел 4 Общая физическая подготовка.(ОФП).
	
	8
	

	ПЗ№30 Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	Содержание учебного материала

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	2
	ОК 8

	ПЗ№31  Совершенствование техники выполнения упражнения на подвижность и координацию.
	Содержание учебного материала

Комплексы упражнений на подвижность и координацию
	2
	ОК 8

	ПЗ№32  Аэробика. Ритмическая гимнастика .Самостоятельное проведение фрагмента занятия
	Содержание учебного материала

Аэробика. Ритмическая гимнастика. Техника выполнения движений в фитбол-аэробике: общая характеристика фитбол-аэробики, исходные положения, упражнения различной направ- ленности


	2
	ОК 8

	ПЗ№33 Техника выполнения  скоростно- силовых  упражнений. Зачет.
	Содержание учебного материала

Техника выполнения  скоростно- силовых  упражнений.
	2
	ОК 8

	Раздел 5  Легкая атлетика.
	
	16
	

	 Тема 5.1 Т/б на занятиях Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	 Содержание учебного материала
Т/б на занятиях по легкой атлетике. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 

.
	2
	ОК 8

	ПЗ№34  Совершенствование техники бега на короткие и средние дистанции.
	Содержание учебного материала

Техника бега на короткие и средние дистанции.
	2
	ОК 8

	ПЗ№35 Совершенствование техники бега на короткие дистанции 100,200м.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники бега на короткие дистанции 100,200м.Старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование
	2
	ОК 8

	ПЗ№36  Совершенствование техники бега на средние дистанции 400, 800 м.
	Содержание учебного материала

Техника бега на средние дистанции 400, 800 м.
	2
	ОК 8

	ПЗ№37 Совершенствование техники метания  мяча.
	Содержание учебного материала

Техника метания  мяча.  Держание мяча, разбег, замах,  бросок
	2
	ОК 8

	ПЗ№38  Совершенствование техники эстафетного бега.
	Содержание учебного материала

Техника эстафетного бега.
	2
	ОК 8

	ПЗ№39 Кроссовая подготовка.
	Содержание учебного материала

Особенности кроссового бега в зависимости от характера грунта и рельефа местности. Тренировка в кроссовом беге. Кросс: девушки – 500, 1000, юноши – 1000, 3000 м.
	2
	ОК 8

	ПЗ№40 Прием контрольных нормативов . Зачет
	Содержание учебного материала

Прием контрольных нормативов по легкой атлетике. Контрольные тесты  на быстроту,  общую выносливость,  силовую подготовленность
	2
	ОК 8

	Раздел 6  Гимнастика с элементами акробатики.
	
	12
	

	ПЗ№41 Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу.
	 Содержание учебного материала

Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу
	2
	ОК 8

	ПЗ№39 Поточный способ проведения  ОРУ
	Содержание учебного материала

Поточный способ проведения  ОРУ
	2
	ОК 8

	ПЗ№40

Совершенствование   техники выполнения акробатических упражнений. .
	Содержание учебного материала

Техника  выполнения  акробатических упражнений. Кувырок вперед-назад, на лопатки. Перекат в упор присев. «Колесо»
	2
	ОК 8

	ПЗ№41  Выполнение комплексов акробатических упражнений.
	Содержание учебного материала

Техника  выполнения  акробатических упражнений. Кувырок вперед-назад, на лопатки. Перекат в упор присев
	2
	ОК 8

	ПЗ№42

Совершенствование  техники выполнения  упражнений на брусьях. 
	Содержание учебного материала

Техника выполнения кувырка ноги врозь. Мах вперед-назад, прыжок
	2
	ОК 8

	ПЗ№43 Самостоятельное проведение подготовительной части урока.
	Содержание учебного материала

Требования к составлению и проведению подготовительной части занятия. Комплексы ОРУ
	2
	ОК 8

	Раздел 7  Спортивные игры
	
	16
	

	ПЗ№47 Волейбол. Совершенствование техники приема и передачи мяча сверху двумя руками.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками. Учебная игра

	2
	ОК 8

	ПЗ№48 Совершенствование техники приема и передачи мяча снизу двумя руками.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Техника приема и передачи мяча снизу двумя руками. Учебная игра
	2
	ОК 8

	ПЗ№49 Совершенствование техники подачи
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Техника подачи. Учебная игра
	2
	ОК 8

	ПЗ№50. Совершенствование техники двух сторонней игры. Практика судейства
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Техника двух сторонней игры.Основы судейства
	2
	ОК 8

	ПЗ№51 Баскетбол. Совершенствование техники приема и передачи мяча.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Техника приема и передачи мяча
	2
	ОК 8

	ПЗ№52 Совершенствование комбинационных действий защиты.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах.  Совершенствование комбинационных действий защиты
	2
	ОК 8

	ПЗ№53 Совершенствование комбинационных действий нападения.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. Совершенствование комбинационных действий нападения.
	2
	ОК 8

	ПЗ№54 Учебная игра. Практика судейства
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: Совершенствование комбинационных действий нападения.
	2
	ОК 8

	Раздел 8 Общая физическая подготовка. (ОФП).
	
	8
	

	ПЗ №55  Совершенствование техники выполнения упражнений на подвижность и координацию.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники выполнения упражнений на подвижность и координацию.
	2
	ОК 8

	ПЗ№56 Совершенствование техники выполнения скоростно-силовых  упражнений,  упражнений на выносливость
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники выполнения скоростно-силовых  упражнений,  упражнений на выносливость
	2
	ОК 8

	ПЗ №57 Аэробика.. Ритмическая гимнастика. Самостоятельное проведение фрагмента занятия 
	Содержание учебного материала

Аэробика.. Ритмическая гимнастика. Самостоятельное проведение фрагмента занятия 
	2
	ОК 8

	ПЗ №58 Совершенствование техники выполнения упражнений на подвижность и координацию. 

Зачет.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники выполнения упражнений на подвижность и координацию. 


	
	ОК 8

	Раздел 9 Легкая атлетика.
	
	16
	

	 Тема 9.1 Физическая культура в профессиональной деятельности специалистов
	Содержание учебного материала

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Средства, методы и методики формирования профессионально значимых двигательных умений и навыков.Средства, методы и методики формирования профессионально значимых физических и психических свойств и качеств.
	2
	ОК 8

	ПЗ 59 Кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала

россовая подготовка
	2
	ОК 8

	ПЗ№60 Совершенствование техники высокого и низких стартов. Самостоятельное проведение фрагмента занятия
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники высокого и низких стартов. Самостоятельное проведение фрагмента занятия
	2
	ОК 8

	ПЗ№61 Совершенствование техники метания гранаты.
	Содержание учебного материала

Техника метания гранаты. Разбег, подготовка к броску, финальное усилие.
	2
	ОК 8

	ПЗ№62 Совершенствование техники. метания гранаты. Прием контрольных нормативов.
	Содержание учебного материала

Техника метания гранаты. Разбег, подготовка к броску, финальное усилие. Прием контрольных нормативов
	2
	ОК 8

	ПЗ№63 Совершенствование техники бега на длинные дистанции. 
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники бега на длинные дистанции. 
	2
	ОК 8

	ПЗ№64 Совершенствование техники бега на короткие и средние дистанции.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники бега на короткие и средние дистанции. Старт, стартовый  разгон, бег по дистанции, финиширование . Теехника высокого и низкого старта.
	2
	ОК 8

	ПЗ№65 Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега способом "согнув ноги". Особенности разбега, определение его длины и разметка. Совершенствование отдельных фаз прыжка: отталкивания, полета, приземления.
	2
	ОК 8

	ПЗ№66 Совершенствование техники эстафетного бега.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники эстафетного бега.
	2
	ОК 8

	Раздел 10 Гимнастика с элементами акробатики.
	
	10
	

	ПЗ№67  Т/ б на занятиях. Раздельный способ проведения ОРУ.
	Содержание учебного материала

Т/ б на занятиях. Раздельный способ проведения ОРУ.
	2
	ОК 8

	ПЗ№ 68 Составление и проведение комплексов ОРУ
	Содержание учебного материала

Составление и проведение комплексов ОРУ с предметами
	2
	ОК 8

	ПЗ№69 Совершенствование техники упражнений на брусьях. 
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений на брусьях. 
	2
	ОК 8

	ПЗ№70 Совершенствование техники упражнений на бревне.
	Содержание учебного материала

Совершенствование техники упражнений на бревне.
	2
	ОК 8

	ПЗ№71 Самостоятельное составление и выполнение простейших комбинаций из изученных упражнений.
	Содержание учебного материала

Самостоятельное составление и выполнение простейших комбинаций из изученных упражнений.
	2
	ОК 8

	Раздел 11 Спортивные игры.
	
	12
	

	ПЗ№ 72 Волейбол. Совершенствование техники приема и передачи  мяча сверху и снизу двумя руками, подачи мяча
	Содержание учебного материала

Волейбол. Совершенствование техники приема и передачи  мяча сверху и снизу двумя руками, подачи мяча Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча.Передачи мяча.  Нападающие удары.  Блокирование нападающего удара.

Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападе- нии. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра


	2
	ОК 8

	ПЗ№ 73 Совершенствование технических приемов Практика судейства. Зачет
	Содержание учебного материала

Совершенствование технических приемов Практика судейства Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча.

Передачи мяча.  Нападающие удары.  Блокирование нападающего удара.

Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападе- нии. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра
	2
	ОК 8

	ПР№74 Учебная игра. 
	Содержание учебного материала

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча.

Передачи мяча.  Нападающие удары.  Блокирование нападающего удара.

Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападе- нии. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра 
	2
	ОК 8

	ПЗ№75 Баскетбол. Совершенствование техники приема и передачи мяча.
	Содержание учебного материала

Баскетбол. Совершенствование техники приема и передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола.

Броски мяча по кольцу с места, в движении. 
	2
	ОК 8

	ПЗ№76 Совершенствование  комбинационных действий защиты. 
	Содержание учебного материала

Совершенствование  комбинационных действий защиты. Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в  нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.


	2
	ОК 8

	ПЗ№77 Совершенствование комбинационных действий нападения. 
	Содержание учебного материала

Совершенствование комбинационных действий нападения. Двусторонняя игра 
	2
	ОК 8

	Раздел 12 Общая физическая подготовка. (ОФП).
	
	4
	

	ПЗ№78 Совершенствование техники выполнения упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений.
	Содержание учебного материала

Техника выполнения упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений
	2
	ОК 8

	ПЗ№ 79 Дифференцированный зачет.
	Содержание учебного материала

Контрольные упражнения и тесты по легкой атлетике , волейболу, баскетболу,  профессионально-прикладной физической подготовке
	2
	ОК 8

	Всего
	
	164
	


.

3. условия  реализации  программы  дисциплины
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала.
Оборудование учебного кабинета:
· наличие спортивного зала, стадиона, тренажерного зала;
· наличие спортивного инвентаря (мячи, гири, , футбольные стоики, волейбольная сетка,  гимнастические маты, перекладины, брусья, гимнастический козел, конь).
Реализация образовательной  программы возможна   с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий. В этом случае используются электронные образовательные ресурсы ЭБС «Академия», «Юрайт», «Русское слово». Взаимодействие  со студентами осуществляется  посредством социальных сетей, мессенджеров, облачных платформ для проведения видео-конференций. Обучающиеся должны быть обеспечены средствами телекоммуникационной связи и техническими средствами обучения: ПК/планшет.

3.2 Информационное обеспечение обучения

Основные источники: 

Лях В. И. Физическая культура .10-11 классы: учебник для общеобразоват. организаций: базовый уровень/ В. И. Лях.- М.:Прсвещение.2019.-255 с. Текст: электронный. –URL:https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-Iyah
 Дополнительные источники: 

Матвеев А.П. Физическая культура. 10 – 11 классы: учебник для общеобразоват. организаций: базовый уровень/ А.П.Матвеев . – М . : Просвещение. 2019. – 319 с. – Текст: электронный – URL: https://fk12.ru/books/fizicheskaya- kultura- 10 - 11 – klassy-matveev
Интернет ресурсы:

1.Российская электронная  школа http://resh.edu.ru/
2. «Московская электронная школа» https://uchebnik.mos.ru/catalogue
3. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики

http://sport.minstm.gov.ru.

4. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы

http://www.mossport.ru.

4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

       Выставляется «зачёт» по предмету «физическая культура»  на общих основаниях  по текущим оценкам в конце каждого  семестра.

      Студенты, освобожденные от уроков физкультуры по состоянию здоровья или после болезни, сдают вместо нормативов доклады, сообщения или рефераты по тем темам курса, на которых не могли   выполнять задания физически. 

        Итоговый контроль проводится в форме дифференцированного зачета.

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

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

В результате освоения учебной дисциплины студент должен знать:

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

- основы здорового образа жизни

	Практическая работа

Спортивные нормативы

Практическая работа

Спортивные нормативы



	
	Легкая атлетика.

Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий):

- бега на короткие, средние, длинные дистанции;

- прыжков в длину.

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики.

 

	
	Спортивные игры.

Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглирование).

Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм.

Оценка выполнения студентом функций судьи.

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.

 

	
	Аэробика.

Оценка техники выполнения комбинаций и связок.

Оценка самостоятельного проведения фрагмента занятия.

Атлетическая гимнастика.

Атлетическая гимнастика 

Оценка техники выполнения упражнений на тренажерах, комплексов с отягощениями, с самоотягощениями.

Самостоятельное проведение фрагмента занятия или занятия.



	
	Кроссовая подготовка.

Оценка техники бега дистанции до 5 км. без учета времени.
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