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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОГСЭ.04 Физическая культура
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы, в соответствии с ФГОС  СПО подготовки специалистов среднего звена  по специальности социально-экономического профиля 
43.02.03 Парикмахерское искусство, входящей в состав укрупненной группы специальностей 43.00.00 Сервиз и туризм.
Рабочая программа учебной дисциплины не используется в процессе дополнительной профессиональной подготовки.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

учебная дисциплина является общегуманитарной дисциплиной цикла общегуманитарных и социально-экономических, технических дисциплин основной  профессиональной образовательной  программы по специальности 43.02.03   Парикмахерское искусство.
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.  Количество часов на освоение программы учебной дисциплины: 
	Код специа

льности
	Название специальности
	Максимальная учебная нагрузка

обуч-ся
	Обязательная аудиторная учебная нагрузка обуч-ся
	Самостоятельная работа обуч-ся

	43.02.02
	Парикмахерское искусство

	220
	110
	110
 


2. СТРУКТУРА СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Специальность


	Вид учебной работы
	Объем часов

	43.02.02

Парикмахерское искусство


	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	220

	
	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	110


	
	в том числе:
	

	
	     лабораторные работы
	не предусмотрено

	
	     практические занятия
	108

	
	     контрольные работы/зачетные занятия
	не предусмотрено 

	
	     курсовая работа (проект)
	не предусмотрено

	
	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	110

	
	в том числе:
	

	
	Посещение спортивных секций по легкой атлетике. 
Участие в различных спортивных мероприятиях.
Изучение правил соревнований по легкой атлетике.

Судейство соревнований  по прыжкам в длину с разбега.

Изучение правил соревнований по волейболу
	22
22
22
22
22
 

	
	Итоговая аттестация в форме    зачета,  дифференцированного зачета  



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  ОГСЭ.04 Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены)
	Объем 
часов 
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Введение

Физические способности человека и их развитие
	Содержание учебного материала:

Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Основы здорового образа жизни (ЗОЖ). Физическое самосовершенствование. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки
	2
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Самостоятельное изучение темы, используя различные источники

	2
	 

	Раздел 1.

Легкая атлетика

	
	80
	

	Тема 1.1

Техника специальных беговых упражнений бегуна. Техника высокого и низкого стартов.
	Практические занятия:
Ознакомление с техникой выполнения специально-беговых упражнений бегуна.

Техника высокого и низкого стартов.

Совершенствование техники выполнения специально-беговых упражнений бегуна.

Совершенствование техники высокого и низкого стартов.
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Изучение правил соревнований по легкой атлетике
	8
	

	Тема 1.2

Техника бега на короткие и средние дистанции
	Практические занятия:
Техника бега на короткие и средние дистанции. Ознакомление с техникой бега на короткие и средние дистанции. Старт и стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Судейство соревнований  по бегу
	8
	

	Тема 1.3

Техника прыжка в длину с разбега


	Практические занятия:
Техника прыжка в длину с разбега. 

Ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега. Изучение техники прыжка в длину с разбега, изучение разбега, отталкивания от планки и приземления.
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Судейство соревнований  по прыжкам в длину с разбега

	8
	

	Тема 1.4

Техника метания гранаты
	Практические занятия:

Метание гранаты. Ознакомление с техникой метания гранаты. Изучение техники  бросковых шагов. Ознакомление с техникой ритмо-темповой структуры разбега. Изучение техники метания гранаты с места. Изучение  техники метания гранаты с 3-4, 5-6 беговых шагов. Изучение техники метания гранаты с полного разбега.
	8

	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Судейство соревнований по метанию гранаты.
	6
	

	Тема 1.5

Техника эстафетного бега
	Практические занятия:
Техника эстафетного бега. Ознакомление с техникой эстафетного бега . Изучение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. Совершенствование техники эстафетного бега.
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Посещение спортивных секций по легкой атлетике. Участие в различных спортивных мероприятиях.

	10
	

	Раздел 2.

Спортивные игры
(волейбол)

	
	52
	

	Тема 2.1

Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками
	Практические занятия:
Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками. Ознакомление с техникой приема и передачи мяча сверху двумя руками. Изучение техники приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование техники приема и передачи сверху двумя руками 
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Изучение правил соревнований по волейболу
	6
	

	Тема 2.2

Техника приема и передачи мяча снизу двумя руками
	Практические занятия:
Техника приема и передачи мяча снизу двумя руками. Ознакомление с техникой приема и передачи мяча снизу двумя руками. Изучение техники приема и передачи мяча снизу двумя руками. Совершенствование техники приема и передачи снизу двумя руками 
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Судейство соревнований по волейболу
	6
	

	Тема 2.3

Техника верхней и нижней подачи мяча 
	Практические занятия:
Техника подачи мяча. Ознакомление с техникой подачи мяча. Изучение техники подачи мяча. Совершенствование техники подачи мяча.

	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Посещение спортивной секции по волейболу
	10
	

	Тема  2.4

Двустороння игра
	Практические занятия:
Двусторонняя игра. Ознакомление с техникой двусторонней игры.
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Участие в соревнованиях по волейболу

	2
	

	Раздел 3.
Спортивные игры

(баскетбол)

	
	46
	

	Тема 3.1

Техника ведения и передачи мяча
	Практические занятия:
Техника ведения и передачи мяча. Ознакомление с техникой ведения и передачи мяча. Изучение техники ведения и передачи мяча.

Совершенствование техники приема и передачи мяча.
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Изучение правил соревнований по баскетболу
	6
	

	Тема 3.2

Комбинационные действия
	Практические занятия:
Изучение комбинационные действий защиты и нападения. Ознакомление с комбинационными действиями защиты и нападения. 

Совершенствование комбинационных действий защиты и нападения.
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Судейство соревнований по баскетболу
	6
	

	Тема 3.3

Штрафные броски.

Двусторонняя игра
	Практические занятия:
Изучение правильности выполнения штрафных бросков. Изучение правил двусторонней игры. Ознакомление с правильностью выполнения штрафных бросков. Совершенствование штрафных бросков. Двусторонняя игра
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Посещение спортивной секции по баскетболу, участие в соревнованиях по баскетболу

	10
	

	Раздел 4.
Общая физическая подготовка

	
	38
	

	Тема 4.1

Общая физическая подготовка


	Практические занятия:
Техника выполнения силового характера. Скоростно-силовых упражнений, выполнение упражнений на подвижность и координацию. Ознакомление с техникой выполнения силового характера, скоростно-силовыми упражнениями, выполнения упражнений на подвижность и координацию. Совершенствование техники выполнения упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений на подвижность и координацию
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Разработка комплекса упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений, упражнений на подвижность и координацию.
	10
	

	Тема 4.2

Профессионально-прикладная физическая подготовка
	Практические занятия:
Воспитание физических качеств и двигательных способностей. Ознакомление с техникой выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей. Совершенствование техники выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей.
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Составление комплекса физических упражнений для работников умственного труда

	12
	

	                                                                                                                                                                                        Всего:
	220
	


3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
       Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий фи​зической подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины «Физическая культура», должны быть оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам.
Оборудование и инвентарь спортивного зала:
· стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гим​настической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для за​нятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические,  канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту,  скакалки, палки гимнастические, мячи набив​ные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, и др.;
· кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волей​больных стоек, сетка волейбольная, во​лейбольные мячи, ворота для мини-футбола, мячи для мини-футбола и др.
Открытый стадион широкого профиля:
· стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног, для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка метал​лическая, мерный шнур, секундомеры.
В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные об​разовательные организации, для реализации учебной дисциплины «Физическая культура» в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования могут быть использованы:
·  тренажерный зал;
·  специализированные спортивные залы.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники:

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образо​вания. — М., 2014.
2. Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. — Смоленск, 2012.
3. Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2011.
Дополнительные источники:

1. Барчуков И. С., Назаров Ю. Н., Егоров С. С. и др. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреж​дений высшего профессионального образования МВД России / под ред. В.Я.Кикотя, И. С.Барчукова. — М., 2010.
2. Решетников Н.В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаев Г.И. Физическая куль​тура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2010.
3. Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. посо​бие. — М., 2010. — (Бакалавриат).
Интернет-ресурсы:
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).

2. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).

3. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготов​ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем  в процессе проведения практических занятий в соответствии с нормативами.
	Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	1
	2

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


	- сдача контрольно-зачетных нормативов;
- участие в спортивных мероприятиях, соревнованиях;

- подготовка к выпол​нению нормативов (ГТО)
 

	Усвоенные знания:

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

- основы здорового образа жизни


	- знание контрольно-зачетных нормативов;

 - разработка различных комплексов упражнений



ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение № 1

Оценка уровня физических способностей студентов

	
	
	
	
	Оценка

	№ п/п
	Физические
способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст,
лет
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скорост-
	Бег 30 м, с
	16
	4,4
	5,1—4,8
	5,2
	4,8
	5,9—5,3
	6,1

	
	ные
	
	
	и выше
	
	и ниже
	и выше
	
	и ниже

	
	
	
	17
	4,3
	5,0—4,7
	5,2
	4,8
	5,9—5,3
	6,1

	2
	Координа-
	Челночный бег 310 м, с
	16
	7,3
	 
	8,2
	8,4
	9,3—8,7
	9,7

	
	ционные
	
	
	и выше
	
	и ниже
	и выше
	
	и ниже

	
	
	
	17
	7,2
	7,9—7,5
	8,1
	8,4
	9,3—8,7
	9,6

	3
	Скоростно-
	Прыжки в длину с места, см
	16
	230
	195—210
	180
	210
	170—190
	160

	
	силовые
	
	
	и выше
	
	и ниже
	и выше
	
	и ниже

	
	
	
	17
	240
	205—220
	190
	210
	170—190
	160

	4
	Выносли-
	6-минутный бег, м
	16
	1500
	1300—1400
	1100
	1 300
	1050—1200
	900

	
	вость
	
	
	и выше
	
	и ниже
	и выше
	
	и ниже

	
	
	
	17
	1 500
	1300—1400
	1100
	1 300
	1050—1200
	900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя,
	16
	15
	9—12
	5
	20
	12—14
	7

	
	
	СМ
	
	и выше
	
	и ниже
	и выше
	
	и ниже

	
	
	
	17
	15
	9—12
	5
	20
	12—14
	7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекла-
	16
	11
	8—9
	4
	18
	13—15
	6

	
	
	дине из виса, количество раз (юно-
	
	и выше
	
	и ниже
	и выше
	
	и ниже

	
	
	ши), на низкой перекладине из виса лежа, количество раз (девушки)
	17
	12
	9—10
	4
	18
	13—15
	6


Приложение № 2

Оценка уровня физической подготовленности юношей основного
и подготовительного учебного отделения
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3 000 м (мин, с)
	12,30
	14,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 5 км (мин, с)
	25,50
	27,20
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с)
	45,00
	52,00
	б/вр

	4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

	5. Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	190

	6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)
	9,5
	7,5
	6,5

	7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (коли​чество раз)
	13
	11
	8

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)
	12
	9
	7

	9. Координационный тест — челночный бег 3x10 м (с)
	7,3
	8,0
	8,3

	10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз)
	7
	5
	3

	11. Гимнастический комплекс упражнений:

· утренней гимнастики;

· производственной гимнастики;

· релаксационной гимнастики (из 10 баллов)
	До 9
	До 8
	До 7,5


П римечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования.

Приложение № 3

Оценка уровня физической подготовленности девушек основного
и подготовительного учебного отделения
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2 000 м (мин, с)
	11,00
	13,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 3 км (мин, с)
	19,00
	21,00
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с)
	1,00
	1,20
	б/вр

	4. Прыжки в длину с места (см)
	190
	175
	160

	5. Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз на каждой ноге)
	8
	6
	4

	6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (коли​чество раз)
	20
	10
	5


	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	7. Координационный тест — челночный бег 3x10 м (с)
	8,4
	9,3
	9,7

	8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)
	10,5
	6,5
	5,0

	9. Гимнастический комплекс упражнений:

· утренней гимнастики;

· производственной гимнастики;

· релаксационной гимнастики (из 10 баллов)
	До 9
	До 8
	До 7,5


П римечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования.

Приложение № 4

Требования к результатам обучения студентов специального

учебного отделения
· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и про​изводственной гимнастики.

· Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыжко​вых, ходьбы на лыжах, в плавании.

· Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления ра​ботоспособности после умственного и физического утомления.

· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.

· Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.

· Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкура, кроссовой и лыжной подготовки).

· Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упраж​нений.

· Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.

· Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях фи​зическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.

· Уметь выполнять упражнения:

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

· подтягивание на перекладине (юноши);

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

· прыжки в длину с места;

· бег 100 м;

· 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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