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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

1.1. Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью примерной основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 43.02.12 «Технология эстетических услуг».
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании (в программах повышения квалификации и переподготовки, «здоровьесберегающее обучение», и профессиональной подготовке специальностей: технолога-эстетиста. 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы.
	Дисциплина «Физическая культура» входит в обязательную часть общего гуманитарного и социально-экономического цикла ОПОП СПО базовой подготовки 43.02.12 «Технология эстетических услуг».

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:

Целью изучения физической культуры является формирование:
- общих компетенций, включающих в себя способность:

ОК 2. Осуществлять поиск анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности.
ОК 3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие.
ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
    планировать индивидуальные занятия физическими упражнениями различной направленности и контролю за их эффективностью; организовывать и проводить занятия физическими упражнениями профессионально прикладной направленности; учитывать индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями.


	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни; о роли и месте физической культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. Влияние занятий физическими упражнениями на достижение человеком жизненного успеха.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение 
программы учебной дисциплины

 Обязательная аудиторная учебная нагрузка - 166 часов

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

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	166

	в том числе:
	

	Теория
	2

	практические занятия
	142

	Самостоятельные занятия
	12

	Форма промежуточной аттестации в 3-6 семестре – зачет; в 7 семестре – дифференцированный зачет

	8
2
  



2.2. Учебная нагрузка по семестрам

	Семестр
	3
	4
	5
	6
	7

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	32
	38
	20
	44
	32

	Теория
	2
	
	
	
	

	Самостоятельные занятия
	4
	2
	2
	2
	2

	практические занятия
	26
	36
	18
	42
	30



5

5

2.2.  Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
	
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Практическая подготовка
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	
	4

	Тема 1.1.
Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни.
	Содержание учебного материала
Лекционное занятие.
Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления 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. Основы физической и спортивной подготовки (основные понятия: общая и специальная физическая подготовка, спортивная тренировка, тренированность, спортивная форма, двигательные умения и навыки, объем и интенсивность занятий, разминка).
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.
Основы здорового образа жизни. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
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. 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.
Умение использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. Умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	2
	
	ОК 02.
ОК 03.
ОК 08


	Тема 1.2.
Лёгкая атлетика.
	Содержание учебного материала
	22
	
	ОК 02.
ОК 03.
ОК 08


	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках физкультуры. Правила поведения в спортивном зале, на спортивной площадке.
	2

	
	

	
	Практические занятия
	
	
	

	
	Краткие сведения о легкой атлетике.
	
	
	

	
	Техника бега на короткие дистанции. Бег 60 м, 100м
	6
	
	

	
	Техника бега на средние дистанции. Бег 300 м, 500м
	6
	
	

	
	Техника бега на длинные дистанции. Бег 1000 м, 2000м, 3000м
	4
	
	

	
	Эстафетный бег, передача эстафетной палочки.
	4
	
	

	
	Практические занятия по лёгкой атлетике.
1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию,
закреплению и совершенствованию техники двигательных действий.
2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений,
предусмотренных настоящей программой.
3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому
воспитанию двигательных качеств и способностей:
-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой.
-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой.
-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой.
-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой
Оценка уровня физической подготовленности:	
Определение уровня физической подготовленности студентов: 
Сдача контрольных нормативов по КОСам. 
Челночный бег 3*20, 5*20, для девушек отжимание в упоре лежа на полу; для юношей подтягивание на перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 30 сек.
Бег 60 м, 100 м, 300 м, 500 м,1000 м, 2000 м (д), 3000 м (ю)
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».
	












	












	

	
	Самостоятельные занятия. Бег на короткие, средние и длинные дистанции. Для девушек отжимание в упоре лежа на полу; для юношей подтягивание на перекладине. Прыжки с места.
	
	4
	

	
	
	
	
	

	Тема 1.3.
Атлетическая гимнастика
	Содержание учебного материала
	10
	
	ОК 02.
ОК 03.
ОК 08


	
	Краткие сведения об атлетической гимнастике.
	
	
	

	
	Практические занятия
	
	
	

	
	Построения, перестроения, повороты, различные виды ходьбы,
комплексы обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с обручем, со скакалкой, с гимнастическими палками.
	2
	
	

	
	Комплексы обще развивающих упражнений с собственным весом.
	2
	
	

	
	 Акробатические упражнения: перекаты, кувырок вперёд, назад, стойка на лопатках, мостик.
	2
	
	

	
	Комплексы силовых упражнений.
	2
	
	

	
	 Подвижные игры различной интенсивности.

	2
	
	

	
	
Оценка уровня физической подготовленности:
Определение уровня физической подготовленности студентов: 
Сдача контрольных нормативов по КОСам. 

	
	
	

	
	Самостоятельные занятия. Выполнение построений, перестроений, поворотов на месте и в движении. Комплекс ритмической гимнастики. Танцевальные шаги.
	
	4
	

	Тема 1.4. 
Волейбол. 
	Содержание учебного материала
	38
	
	ОК 02.
ОК 03.
ОК 08


	
	Краткие сведения о волейболе.
	
	
	

	
	Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Передачи мяча.
	6
	
	

	
	Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая.
	6
	
	

	
	Нападающие удары. Блокирование нападающего удара.
	6
	
	

	
	Страховка у сетки. Расстановка игроков. Правила игры.
	6
	
	

	
	Тактика игры в защите, в нападении. Судейство.
	6
	
	

	
	Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча.
	4
	
	

	
	Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков.
	4
	
	

	
	
Практические занятия
1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры.
2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.
3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей:
-воспитание быстроты, скоростно-силовых качеств, выносливости, координации движений в процессе занятий по волейболу.
4. В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры,
двусторонние игры на счёт.
5. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных нормативов по элементам техники волейбола, технико- тактических приёмов игры.
6. В процессе занятий каждым студентом проводится самостоятельная разработка и проведение занятия или фрагмента занятия по волейболу
Оценка уровня физической подготовленности
Определение уровня физической подготовленности студентов: 
Сдача контрольных нормативов по КОСам:
Передача мяча (верхняя и нижняя) над собой, в парах
Подача мяча (по заданию преподавателя).
Техника нападающего удара, блокирование. 
Техника приёма мяча с подачи.
	
	
	

	Тема 1.5. 
Баскетбол.
	Содержание учебного материала
	36
	
	ОК 02.
ОК 03.
ОК 08


	
	Краткие сведения о баскетболе.
	
	
	

	
	Перемещения по площадке. Ведение мяча.
	6
	
	

	
	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.
	6
	
	

	
	Броски мяча по кольцу с места, в движении, штрафные броски, броски меча с различных точек.
	6
	
	

	
	Тактика игры в нападении. Правила игры.
	6
	
	

	
	Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков.
	4
	
	

	
	Тактика игры в защите в баскетболе.
	4
	
	

	
	Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.
	4
	
	

	
	Практические занятия
1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры.
2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 
настоящей программой.
3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей:
-воспитание быстроты,  скоростно-силовых качеств, выносливости, координации движений в процессе занятий по баскетболу.
4. В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры,
двусторонние игры на счёт.
5. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных нормативов по элементам техники баскетбола, технико- тактических приёмов игры.
6. В процессе занятий каждым студентом проводится самостоятельная разработка и проведение занятия или фрагмента занятия по баскетболу
Оценка уровня физической подготовленности:
Определение уровня физической подготовленности студентов: 
Сдача контрольных нормативов по КОСам:
Передачи и ловля мяча.
Броски мяча с различных точек.
Штрафной бросок
Ведение мяча, 2 шага, бросок в кольцо
	
	
	

	Тема 1.6.
Настольный теннис.
	Содержание учебного материала
	10
	
	ОК 02.
ОК 03.
ОК 08


	
	Краткие сведения о настольном теннисе.
	
	
	

	
	Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка.
	2
	
	

	
	Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки.
	2
	
	

	
	Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча.
	2
	
	

	
	Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации.
	2
	
	

	
	Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра.

	2
	
	

	
	Практические занятия
1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры.
2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.
3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей:
-воспитание быстроты, скоростно-силовых качеств, выносливости, координации движений в процессе занятий настольным теннисом .
4. В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры,
двусторонние игры на счёт.
5. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных нормативов по элементам техники настольного тенниса, технико- тактических приёмов игры.
6. В процессе занятий каждым студентом проводится самостоятельная разработка и проведение занятия или фрагмента занятия по настольному теннису.

Оценка уровня физической подготовленности.
Определение уровня физической подготовленности студентов: 
Сдача контрольных нормативов по КОСам:
Игра открытой и закрытой ракеткой
Подача мяча
Нападающий удар, приём нападающего удара.
	
	
	

	Тема 1.7. Общая физическая подготовка, тренажеры.
	Содержание учебного материала
	22
	
	ОК 02.
ОК 03.
ОК 08


	
	Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей.
	
	
	

	
	Особенности составления комплексов ОФП в зависимости от решаемых задач.
Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы.
	4
	
	

	
	Упражнения со свободными весами: гантелями.
	4
	
	

	
	Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количества повторений.
	4
	
	

	
	Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп.
	4
	
	

	
	Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражнений и их сочетаний.
	6
	
	

	
	
Практические занятия
1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию основных элементов техники выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями.
2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.
3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей через выполнение комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие определённых мышечных групп:
- воспитание силовой выносливости,  скоростно-силовых способностей, силовой способности, гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой;
- воспитание через включение специальных комплексов упражнений.
Оценка уровня физической подготовленности.
Определение уровня физической подготовленности студентов: 
Сдача контрольных нормативов по КОСам:
 Подтягивания в висе лёжа (д)
 Отжимания  от скамейки (д)
Жим лёжа (гриф (д) 
Поднимание ног, угол 90 (д)
Поднимание туловища в прессе (руки за головой)
Приседание на   одной  ноге
 Отжимания от пола
Прыжки через скакалку 30 сек.,60 сек.
Наклон вперед из положения стоя
Упражнения на тренажерах
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	Самостоятельные занятия. Упражнения со свободными весами: гантелями.
Упражнения с собственным весом.  Поднимание туловища в прессе (руки за головой).
Приседание на   одной  ноге. Отжимания от пола. Прыжки через скакалку 30 сек.,60 сек.
Наклон вперед из положения стоя.
	
	4
	

	Тема 1.8.
Профессионально- прикладная физическая подготовка (ППФП)
	Содержание учебного материала
	
	
	ОК 02.
ОК 03.
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 учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности.
Упражнения с гирями и гантелями. Приседания с отягощениями.
	
	2
	

	
	Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. 
Средства, методы и методика формирования профессионально значимых
двигательных умений и навыков.
Средства, методы и методика формирования профессионально  значимых
физических и психических свойств и качеств.
Средства, методы и методика формирования устойчивости к  профессиональным
заболеваниям.
Упражнения на тренажерах. Приемы самообороны.
Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности
ППФП.
	
	2
	

	
	Практические занятия.
1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально
значимых двигательных действий.
2. Формирование профессионально значимых физических качеств.
3. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-
прикладной физической культуры в режиме дня специалиста.
	
	
	

	Дифференцированный зачет – 7 семестр.   Зачет – 3,4,5,6.
	10
	

	Всего:
	166
	



Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)




3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному 
материально-техническому обеспечению
	Спортивный комплекс:
универсальный спортивный зал;
открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий;
электронный стрелковый тир и место для стрельбы.
Рабочее место преподавателя
Технические средства обучения:
- компьютер с лицензионным программным обеспечением
Оборудование спортивного зала:

	Виды спорта

	Наименование инвентаря


	Баскетбол

	Щиты баскетбольные


	

	Кольца баскетбольные


	

	Сетки баскетбольные


	

	Мячи баскетбольные


	Волейбол

	Стойки


	

	Сетки


	

	Мячи


	Гимнастика

	Маты гимнастические


	
	Обручи гимнастические


	
	Скакалки


	
	Гимнастические палки


	
	Шведские стенки


	
	Перекладина


	
	Коврики гимнастические


	Футбол

	Мячи футбольные


	

	Сетка для ворот по мини-футболу


	Бадминтон

	Сетка для бадминтона


	

	Ракетки


	

	Волан





Оборудование тренажерного зала 

	Настольный теннис

	Столы для настольного тенниса


	

	Ракетки для настольного тенниса


	

	Мячи для настольного тенниса


	ОФП

	Тренажеры


	

	Штанги


	

	Гири


	

	Гантели





Оборудование открытой площадки

	Легкая атлетика

	Гранаты 700гр.


	

	Гранаты ЗООгр.


	

	Спортивная форма


	
	Военизированная полоса препятствий

	
	Прыжковая яма



Стрелковое место: электронный стрелковый тренажер, пневматические винтовки, мишени 


3.2. Информационное обеспечение обучения
Основные источники: 
1. А.А. Бишаева «Физическая культура» Москва. Издательский центр «Академия» 2017 г.
2. Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицин «Физическая культура» Москва. Издательский центр «Академия» 2015 г.
Дополнительные источники: 

1. Бароненко В. А., Рапопорт Л. А. Здоровье и физическая культура студента: Учеб. пособие.  М.: Аль фа-М, 2003. -352с 
2. История физической культуры и спорта: Учеб. пособие.- М.: Академия, 2002.- 312с 
3. Лечебная физическая культура: Учебник[С.Н.Попов, Н.М. Валеев, Т.С.Гарасева и др.]; под ред. С.Н. Попова.  М.: Академия, 2008.- 416с. 
4. Лях   В. И.   Физическая   культура.   10-11   классы: учебник/ В.И. Лях, А.А. Зданевич; под общ. ред. В. И. Ляха.-3-е изд.  М.: Просвещение, 2008. -237с. 
5. Никольский Н.С., Никольская Ю.Н. Занятия по физической культуре со школьниками, отнесенными к    специальной    медицинской    группе:    Учеб.- методич. Пособие.- Красноярск,2006.-802с. 
6. Спортивные   игры:   Техника,   тактика,   методика обучения: Учебник. Ю.Д. Железняк, Ю.М. Порт- нов, В.П.Савин, А.В. Лексаков; под ред. Ю.Д. Же лезняка, Ю.М. Портнова.- М.: Академия, 2002. 520с. 
7. Степаненкова Э.Я. Теория и методика физического воспитания и развития ребенка: Учеб.  пособие. М.: Академия, 2006.- 368с 
8. Туманян Г. С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование: Учеб. пособие.- М.: Академия, 2006.- 336с. 
9. Физическая      культура:      Учеб.      пособие      Н.В.Решетников, Ю.Л. Кислицьш, Р.Л. Палтиевич Г.И. Погадаев.- М.: Академия, 2007.- 176с. 
10. Физическая культура студента: Учебник. / Под ред. В.И. Ильинича,- М.: Гардарики, 2001, 448с.
11. Научно – методический журнал «Физическая культура в школе»
12. Ежемесячный иллюстрированный журнал «Физкультура и спорт»

Интернет  ресурсы:
1.http://basketlessons.net/index.html    
2. http://fizkult-ura.ru/     
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 УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

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

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен
знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;
- основы здорового образа жизни.
	Формы контроля обучения:
– практические задания по работе с информацией
– домашние задания проблемного характера
- ведение календаря самонаблюдения.
Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий  с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха.

	Должен уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
- выполнять задания, связанные с самостоятельной разработкой, подготовкой, проведением обучающимся занятий или фрагментов занятий по изучаемым видам спорта.
	- традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которых выставляется итоговая отметка;
- тестирование в контрольных точках.
Лёгкая атлетика.
1.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, передачи, ведения,  подачи, передачи над собой, приём  снизу).
Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм.
Оценка выполнения обучающимся  функций судьи.
Оценка самостоятельного проведения обучающимся фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.
Общая физическая подготовка.
Оценка техники выполнения упражнений на тренажёрах, комплексов с отягощениями. 
Самостоятельное проведение фрагмента занятия или занятия.
Оценка уровня развития физических качеств занимающихся наиболее целесообразно проводить по приросту к исходным показателям.
Для этого организуется тестирование в контрольных точках:
На входе – начало учебного года, семестра;
На выходе – в конце учебного года, семестра, изучения темы программы.












































Аннотация 
к рабочей программе дисциплины 
ОГСЭ. 04  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы (ОПОП) 
Дисциплина «Физическая культура» входит в обязательную часть общего гуманитарного и социально-экономического цикла ОПОП СПО базовой подготовки: ОГСЭ.04 по специальности 43.02.12 «Технология эстетических услуг».
2. Цель изучения дисциплины
Цель преподавания дисциплины определяется необходимостью способствовать значительному повышению уровня физической подготовленности обучающихся, прививать потребность к систематическим занятиям физическими упражнениями, формировать здоровый образ жизни. 
Изучение дисциплины направлено на формирование общих компетенций (2,3,8)
3. Требования к результатам освоения дисциплины
В результате освоения учебной дисциплины студент должен:
• уметь использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; планировать индивидуальные занятия физическими упражнениями различной направленности и; организовывать и проводить занятия физическими упражнениями профессионально прикладной направленности.
• знать о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни; профилактика травматизма  и оказание первой помощи при травмах и ушибах; приемы массажа и самомассажа; составлять индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; судейство соревнований по виду спорта. 
4. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	166

	в том числе:
	

	Теория
	2

	практические занятия
	142

	Самостоятельные занятия
	12

	Форма промежуточной аттестации в 3-6 семестре – зачет; в 7 семестре - дифференцированный зачет
	8
2
  



5. Содержание учебной дисциплины
	Название разделов и тем
	Объем в часах

	Теория 
	2

	Легкая атлетика
	22

	Атлетическая гимнастика
	10

	Волейбол
	38

	Баскетбол
	36

	Настольный теннис
	10

	ОФП
	22

	ППФП
	4

	Самостоятельные занятия
	12



