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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

Для специальности 43.02.17 «Технологии индустрии красоты»

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:

Учебная дисциплина СГ.04 Физическая культура является обязательной частью социально-гуманитарного цикла примерной основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности

43.02.17 «Технологии индустрии красоты».

Учебная дисциплина СГ.04 Физическая культура обеспечивает формирование профессиональных и общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности 43.02.17 «Технологии индустрии красоты».

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

В рамках программы учебного предмета обучающимися осваиваются умения и знания

	Код

ОК
	Умения
	Знания

	ОК 08

Использовать средства

физической

культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе

профессиональной
	Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для

укрепления здоровья, достижения

жизненных и

профессиональных целей. Применять

рациональные приемы

двигательных
	Роль физической культуры в общекультурном,

профессиональном и социальном развитии

человека. Основы здорового образа жизни. Условия профессиональной

деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии. Средства

профилактики


	деятельности и поддержания необходимого уровня

физической подготовленности.
	функций в

профессиональной деятельности.

Пользоваться средствами профилактики
перенапряжения характерными для данной профессии
	перенапряжения


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы
	130

	в том числе:

	теоретическое обучение
	2

	лабораторные работы
	-

	практические занятия
	128

	курсовая работа (проект) (если предусмотрено для специальностей)
	-

	контрольная работа
	-

	Самостоятельная работа
	-

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета


2.2. Тематический план и содержание учебного предмета Физическая культура

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем часов
	Коды компетенций, формированию которых

способствует элемент программы

	Раздел
1.
Научно-методические личности
	основы
формирования
физической
культуры
	2
	

	Тема 1.1.
	Содержание учебного материала
	
	

	Общекультурное
и

социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни. (теоретические

сведения)
	Понятие физической культуры. 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.
	2
	ОК 8

	
	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.
	
	

	1
	2
	3
	4

	Раздел
2.
Учебно-практические
основы
формирования
физической
культуры личности
	128
	ОК 8

	Тема 1.1.

Лѐгкая атлетика.
	Содержание учебного материала
	52
	

	
	Техника бега на короткие дистанции; техника бега на средние дистанции; техника бега на длинные Эстафетный бег. Техника метания гранаты. Прыжки в длину.
	
	

	
	Тематика практических занятий *
	
	

	
	1. Инструктаж по ТБ. Техника бега на короткие дистанции

2. Техника бега на средние дистанции

3. Техника бега на длинные

4. Эстафетный бег

5. Техника метания гранаты

6. Прыжки в длину с разбега
	
	

	Тема 1.2.

Общая
физическая
	Содержание учебного материала
	-
	ОК 8

	
	Теоретические сведения. Физические качества и способности
	
	


	подготовка
	человека и основы методики их воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и функциональной подготовленности.

Двигательные действия. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Подвижные игры.
	
	

	
	Тематика практических занятий
	6
	

	
	1. Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений, комплексов общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами.

2. Подвижные игры различной интенсивности.
	
	

	Тема 1.3.

Спортивные игры.
	Содержание учебного материала
	-
	ОК 8

	
	Баскетбол

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.

Волейбол.

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приѐм мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра.

Настольный теннис.

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приѐмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра.
	
	

	
	Тематика практических занятий**
	44
	

	
	Баскетбол

1. Перемещения по площадке.
	
	


	
	2. Ведение мяча. Передачи мяча

3. Ловля мяча

4. Броски мяча по кольцу с места, в движении.

5. Тактика игры в нападении.

6. Индивидуальные и командные действия игроков.

.

Волейбол.

1. Стойки и перемещение по площадке.

2. Подача мяча

3. Приѐм мяча.

4. Передачи мяча.

5. Нападающие удары.

6. Блокирование нападающего удара.

7. Страховка у сетки.

8. Тактика игры в защите, в нападении.

9. Индивидуальные действия игроков 10.Групповые и командные действия игроков. 11.Взаимодействие игроков. Учебная игра.

Настольный теннис.

1. Стойки игрока. Способы держания ракетки

2. Передвижения. Техника подачи, подрезки

3. Техника срезка, накат, поставка, топ-спин

4. Тактика игры

5. Тактические комбинации.
	
	

	Тема 1.4.
	Содержание учебного материала
	-
	ОК 8

	
	Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками,
	
	


	Аэробика (девушки)
	базовые шаги с движениями руками

Техника выполнения движений в степ-аэробике: общая характеристика степ-аэробики, различные положения и виды платформ. Основные исходные положения. Движения ногами и руками в различных видах степ-аэробики.

Техника выполнения движений в фитбол-аэробике: общая характеристика фитбол-аэробики, исходные положения, упражнения различной направленности.

Техника выполнения движений в шейпинге: общая характеристика шейпинга, основные средства, виды упражнений.

Техника выполнения движений в пилатесе: общая характеристика пилатеса, виды упражнений.

Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая характеристика стретчинга, положение тела, различные позы, сокращение мышц, дыхание.

Соединения и комбинации: линейной прогрессии, от "головы" к "хвосту", "зиг-заг", "сложения", "блок-метод".

Методы регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой. Специальные комплексы развития гибкости и их использование в процессе физкультурных занятий.
	
	


	
	Тематика практических занятий***
	10
	

	
	1. Базовые
шаги,
движения
руками,
базовые
шаги
с движениями руками

2. Техника выполнения движений на степ-платформе

3. Техника выполнения движений в шейпинге

4. Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике

5. Соединения и комбинации

6. Специальные комплексы развития гибкости
	
	

	Тема 1.4.

Атлетическая

гимнастика (юноши)
	Содержание учебного материала
	-
	ОК 8

	
	Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач.

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической подготовки к службе в армии.

Упражнения на блочных тренажѐрах для развития основных мышечных группы. Упражнения со свободным весом: гантелями, штангами, бодибарами. Упражнения с собственным весом.
Техника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количества повторений.

Комплексы упражнений для акцентированного развития определѐнных мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражнений и их сочетаний
	
	


	
	Тематика практических занятий ****
	10
	

	
	1. Составления комплексов атлетической гимнастики

2. Техника упражнений на блочных тренажѐрах

3. Техника упражнений со свободным весом

4. Техника упражнений с собственным весом.

5. Комплексы упражнений Круговая тренировка.

6. Развитие гибкости
	
	

	Тема 1.5.

Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	-
	ОК 8

	
	Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой )

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересечѐнной местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).

Кроссовая подготовка.

Бег по стадиону. Бег по пересечѐнной местности до 5 км.
	
	

	
	Тематика практических занятий*****
	10
	

	
	Лыжная подготовка

1. Техника лыжных ходов.

2. Полуконьковый и коньковый ход.

3. Передвижение по пересечѐнной местности.
	
	


	
	4. Повороты, торможения

5. Ппрохождение спусков, подъемов и неровностей

6. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).

Кроссовая подготовка.

1. Бег по стадиону 1 км.

2. Бег по стадиону 2 км.

3. Бег по пересечѐнной местности до 5 км.
	
	

	Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)
	6
	

	Тема 2.1.

Сущность и содержание ППФП в достижении высоких

профессиональных результатов
	Содержание учебного материала
	-
	ОК 8

	
	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. Анализ профессиограммы.

Средства, методы и методики формирования профессионально значимых двигательных умений и навыков.

Средства, методы и методики формирования профессионально значимых физических и психических свойств и качеств.
	
	


	
	Средства, методы и методики формирования устойчивости к профессиональным заболеваниям.

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП.
	
	

	
	Тематика практических занятий******
	6
	

	
	1. Понятие и сущность ППФП

2. Содержание и средства ППФП

3. Прикладные виды спорта.

4. Прикладные умения и навыки.

5. Комплекс упражнений ППФП в рабочее время

6. Комплекс упражнений ППФП в свободное время
	
	

	Всего:
	130
	


3. Условия реализации программы предмета

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины
должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:

«Спортивный зал», оснащенный оборудованием:

	N

п/п
	Перечень средств обучения

	
	Гимнастика

	1
	Стенка гимнастическая

	2
	Бревно гимнастическое напольное

	3
	Козел гимнастический

	4
	Конь гимнастический

	5
	Перекладина гимнастическая (подвисная)

	6
	Брусья гимнастические, параллельные (малогабаритные)

	7
	Канат для лазания, с механизмом крепления

	8
	Мост гимнастический подкидной

	9
	Скамейка гимнастическая жесткая

	10
	Маты гимнастические

	11
	Коврики гимнастические

	12
	Скакалка гимнастическая

	13
	Обруч гимнастический

	14
	Штанга

	15
	Гири

	
	Легкая атлетика

	16.
	Рулетка измерительная

	17
	Эстафетные палочки


	
	Спортивные игры

	18
	Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой

	19
	Мячи баскетбольные

	20
	футболки игровые

	21
	Стойки волейбольные универсальные

	22
	Сетка волейбольная

	23
	Мячи волейбольные

	24
	Мячи футбольные

	25
	Насос для накачивания мячей

	26
	Теннисные ракетки

	27
	Мячи теннисные

	28
	Столы теннисные

	
	Средства доврачебной помощи

	29
	Аптечка медицинская

	30
	Спортивный зал игровой

	31
	Тренажерный зал

	32
	Доски силовые

	33
	«Велосипед»

	34
	Беговые дорожки

	35
	«Лыжи-ролики»

	36
	Многофункциональные (силовые) тренажеры

	37
	Скамейка для занятий подъемов штанги

	38
	Теннисный зал

	39
	Кабинет учителя

	40
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования


	
	СТАДИОН (ПЛОЩАДКА)

	41
	Легкоатлетические дорожки

	42
	Сектор для прыжков в длину

	43
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)

	44
	Гимнастический городок

	45
	Комплект шансовых инструментов для подготовки мест занятий на спортивном стадионе

	46
	Многофункциональная спортивная площадка

	47
	Стрелковый тир


3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основная литература:

1. А.А.Бишаева учебник   «Физическая   культура»   М.Издательский   центр

«Академия» 2017 г.

2. И.Лях «Физическое культура. 10-11 классы М. «Просвещение»2016 г.

3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2014.

Об образовании в Российской   Федерации: федеральный    закон    от

29.12. 2012 № 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 2.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013

№ 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014

№ 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 №

148-ФЗ, с изменениями ,внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ, в ред. от 03.07.2016, с изм. от 19.12.2016.)

Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 г. N 1578 "О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. N413"

Дополнительная литература:

1. Физическая культура. В помощь студенту (конспект лекций). - М. 2005

2. Оздоровительная гимнастика. Теория и методика Ю.В. Менхен, А.В. Менхен Ростов - на - Дону «Феникс» 2002

3
Лечебная
физкультура
новейший
справочник.
И.В,
Милюкова,
Т.А. Евдокимова. «Сова» Санкт-Петербург 2005.

4. Упражнения на растяжку. Простая йога везде и в любое время. Э.Броунинг, К. Баэкмон,.
Издательство «Гранд». - М - 2008

5. Легкая атлетика.А.Н. Сирис., А.Н.Макаров,В,П,Теннов.М. «Просвещение» 2009.

6. Волейбол А.Поташник М. «ФиС» 2008.

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). www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия

«Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, исследований.

	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Освоенные умения:

· 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
	Правильность,
полнота

выполнения

заданий, точность формулировок, точность
расчетов, соответствие требованиям.

Адекватность,

оптимальность
выбора способов действий, методов, техник,

последовательностей действий и т.д.

Точность
оценки. Соответствие требованиям инструкций, регламентов.

Рациональность действий и т.д.

Правильное выполнение заданий в полном объеме.
	Текущий контроль:

-экспертная оценка демонстрируемых

умений, выполняемых действий в процессе практических занятий

Промежуточная аттестация:

-экспертная
оценка выполнения

практических занятий


	Освоенные знания:

· роль
физической культуры

в
общекультурном,

профессиональном и социальном развитии человека;

· основы
здорового образа жизни;

-условия

профессиональной

деятельности и зоны риска физического здоровья
для профессии;

-
средства

профилактики перенапряжения
	Полнота ответов, точность формулировок, не менее 75% правильных ответов. Актуальность

темы, адекватность результатов поставленным
целям, полнота ответов, точность формулировок, адекватность применения

профессиональной терминологии.
	Текущий контроль при
проведении тести-рования;

Промежуточная

аттестация в форме дифференцированного зачета по учебной дисциплине


