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1.Пояснительная записка
1.1. Общая характеристика учебной дисциплины:
Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами способствует воспитанию, социализации и самоидентификации обучающихся посредством личностно и

общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни.

Методологической основой организации занятий по физической культуре является системно - деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся.

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями:

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью;

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой;

3) введением в профессиональную деятельность специалиста.

 
Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.

 
Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся.

 
Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке труда.

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: теоретическая часть и практическая часть.

 
Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание студентами значения здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.

 
Практическая часть предусматривает организацию учебно-тренировочных занятий. 

Содержание учебно-тренировочных занятий обеспечивает: формирование у студентов установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний.

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, лыж, спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные (атлетическая гимнастика, армрестлинг, пауэрлифтинг и др.).
         Содержание программы «Физической культуры» направлено на достижение следующих целей:

- формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

- овладение системой профессионально и жизненно значимых практических

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и

психического здоровья;

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

1.2Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общепрофессиональный цикл.:
Дисциплина «Физическая культура» входит в состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования.
1.3. Планируемые результаты освоения учебной дисциплины:
	Код ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 08 
	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 


	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




Общие компетенции
	Код
	Наименование общих компетенций

	ОК 8
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.


В ходе освоения учебной дисциплины обучающиеся освоят следующие цифровые компетенции

Таблица   Соотнесение ключевых компетенций цифровой экономики и общепрофессиональных компетенций, реализуемых по специальности 08.01.025 Мастер отделочных строительных и декоративных работ

	Ключевые компетенции цифровой экономики
	Общепрофессиональные компетенции

	2.Саморазвитие в условиях неопределенности
	ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.


2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ, ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН С УЧЕТОМ ПРОФИЛЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Количество часов (суммарное)
	40

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	40

	в том числе:
	

	Теоретические занятия
	5

	Практические занятия
	35

	Промежуточная аттестация в форме: зачет/ДЗ


Содержание учебной дисциплины.
Теоретическая часть

Тема 1.1.
Общие сведения о значении физической культуры в профессиональной деятельности

Значение физической культуры в профессиональной деятельности. Взаимосвязь физической культуры и получаемой профессии. Здоровье и благополучие человека
Характеристика и классификация упражнений с профессиональной направленностью. Физические упражнения, направленные на развитие и совершенствование профессионально важных физических качеств и двигательных навыков. Понятия о теории тестов и оценок физической подготовленности

Формы, методы и условия, способствующие совершенствованию психофизиологических функций организма. Формы и методы совершенствования психофизиологических функций организма необходимых для успешного освоения профессии Мастер отделочных строительных работ. Применение приемов самоконтроля: пульс, ЧСС, внешние признаки утомляемости при выполнении физических упражнений
Тема 1.2.
Основы здорового образа жизни
Психическое здоровье и спорт. Сохранение психического здоровья средствами физической культуры. Комплекс упражнений для снятия психоэмоционального напряжения. Здоровье и благополучие человека.
Тема 1.3.

Физкультурно-оздоровительные мероприятия для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

Применение общих и профессиональных компетенций для достижения жизненных и профессиональных целей. Упражнения, способствующие развитию группы мышц участвующих в выполнении профессиональных навыков.
 Практическая часть

Тема 1.1.
Общие сведения о значении физической культуры в профессиональной деятельности
Выполнение упражнений на развитие устойчивости при выполнении работ на высоте и Тема 1.2.
Основы здорового образа жизни 

Упражнения на развитие выносливости. Упражнения на развитие выносливости. Воспитание устойчивости организма к воздействиям неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда. Воспитание устойчивости организма к воздействиям неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда
Тема 1.3.

Физкультурно-оздоровительные мероприятия для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

 Бег на 150 м в заданное время. Прыжки в длину способом «согнув ноги. Метание гранаты в цель. Метание гранаты на дальность. Челночный бег 3х10. Прыжки на различные отрезки длинны. Выполнение максимального количества элементарных движений. Опорные прыжки через гимнастического козла и коня. Упражнения на снарядах. «Прыжки с гимнастической скакалкой за заданное время. Ходьба по гимнастическому бревну. Упражнения с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке. Акробатические упражнения. Упражнения в балансировании. Упражнения на гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий. Выполнение упражнений на развитие быстроты движений. Выполнение упражнений на развитие быстроты реакции».

 Броски мяча в корзину с различных расстояний. Броски мяча в корзину с различных расстояний.

2.3. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОП. 04 физическая КУЛЬТУРА
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем часов
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	1
	2
	3
	4

	Тема 1.1.

Общие сведения о значении физической культуры в профессиональной деятельности
	Содержание 
	6
	

	
	1.
	Значение физической культуры в профессиональной деятельности. Взаимосвязь физической культуры и получаемой профессии
	1
	ОК 08. 

ЦК 02

	
	2.
	Характеристика и классификация упражнений с профессиональной направленностью. Понятия о теории тестов и оценок физической подготовленности. Здоровье и благополучие человека
	1
	

	
	3.
	Формы, методы и условия, способствующие совершенствованию психофизиологических функций организма. Применение приемов самоконтроля: пульс, ЧСС, внешние признаки утомляемости при выполнении физических упражнений
	1
	

	
	Практическая работа
	
	

	
	4.
	 «Выполнение упражнений на развитие устойчивости при выполнении работ на высоте и узкой опоре»
	3
	

	Тема 1.2.

Основы здорового образа жизни
	Содержание 
	5
	

	
	1.
	Психическое здоровье и спорт. Сохранение психического здоровья средствами физической культуры. Комплекс упражнений для снятия психоэмоционального напряжения. Здоровье  и  благополучие  человека
	1
	ОК 08. 

ЦК 02

	
	Практическая работа
	
	

	
	2.
	 «Упражнения на развитие выносливости»
	1
	

	
	3.
	 «Упражнения на развитие выносливости»
	1
	

	
	4.


	 «Воспитание устойчивости организма к воздействиям неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда».
	1
	

	
	5.
	 «Воспитание устойчивости организма к воздействиям неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда».
	1
	


	
	Содержание учебного материала
	25
	

	
	1.
	Применение общих и профессиональных компетенций для достижения жизненных и профессиональных целей. Упражнения, способствующие развитию группы мышц участвующих в выполнении профессиональных навыков. 
	2
	ОК 08. 



	
	Практическая работа
	
	

	
	2.
	 «Кросс по пересеченной местности».
	1
	ОК 08.


	
	3.
	 «Бег на 150 м в заданное время».
	1
	

	
	4.
	 «Прыжки в длину»».
	1
	

	
	5.
	 «Метание гранаты».
	1
	

	
	6.
	 «Метание гранаты».
	1
	

	
	7.
	 «Челночный бег 3х10».
	1
	

	
	8.
	 «Прыжки на различные отрезки длинны».
	1
	

	
	9.
	«Опорные прыжки через гимнастического козла и коня».
	1
	

	
	10.
	 «Упражнения на снарядах».
	1
	

	
	11.
	 «Прыжки с гимнастической скакалкой за заданное время».
	1
	

	
	12.
	 «Упражнения с гантелями».
	1
	

	
	13.
	 «Упражнения на гимнастической скамейке».
	1
	

	
	14.
	«Упражнения на гимнастической стенке».
	1
	

	
	15.
	 «Выполнение упражнений на развитие быстроты движений».
	1
	

	
	16.
	 «Выполнение упражнений на развитие быстроты реакции».
	1
	

	
	17.
	 «Выполнение упражнений на развитие частоты движений».
	1
	

	
	18.
	 «Броски мяча в корзину с различных расстояний».
	1
	

	
	19.
	 «Броски мяча в корзину с различных расстояний».
	1
	

	Промежуточная аттестация
	4
	

	
	Всего:
	40
	


2.3. Характеристика основных видов учебной деятельности
	Содержание учебной дисциплины по разделам
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов 

(на уровне учебных действий)

	Тема 1.1.

Введение. Техника безопасности при занятиях на уроках физической культуры.
	Значение физической культуры в профессиональной деятельности. Взаимосвязь физической культуры и получаемой профессии

	Тема 1.2.

Основы здорового образа жизни
	Психическое здоровье и спорт. Сохранение психического здоровья средствами физической культуры. Комплекс упражнений для снятия психоэмоционального напряжения. Здоровье и благополучие человека.


	
	Применение общих и профессиональных компетенций для достижения жизненных и профессиональных целей. Упражнения, способствующие развитию группы мышц участвующих в выполнении профессиональных навыков. 


3. контроль и оценка результатов учебной деятельности

3.1 Формы и методы контроля освоения учебной дисциплины
	№
	Раздел
	Формы и методы контроля

	1
	Введение
	Опрос правил техники безопасности. Инструктаж

	2
	легкая атлетика
	Выполнение практических заданий, (нормы ГТО)

	3
	спортивные игры
	Выполнение практических заданий

Устный ответ по правилам

	4
	лыжная подготовка
	Выполнение практических заданий(нормы ГТО)

	5
	АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА. ОФП
	Выполнение практических заданий, (нормы ГТО)


	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	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 
	· Выполнение упражнений, способствующих развитию группы мышц участвующих в трудовой деятельности;
· сохранение и укрепление здоровья посредством использования средств физической культуры;
· поддержание уровня физической подготовленности для успешной реализации профессиональной деятельности
	Оценка результатов выполнения практической работы

	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
	· Перечисление физических упражнений, направленных на развитие и совершенствование профессионально важных физических качеств и двигательных навыков;
· перечисление критериев здоровья человека;
· характеристика неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда;
· перечисление форм и методов совершенствования психофизиологических функций организма необходимых для успешного освоения профессии;
· представление о взаимосвязи физической культуры и получаемой профессии;

· представление о профессиональных заболеваниях;

· представление о медико-гигиенических средствах восстановления организма
	Тестирование


	Планируемые результаты 

(освоенные цифровые компетенции)
	Формы и методы контроля и оценки

	2. Саморазвитие в
условиях
неопределенности
(ОК 8)


	Наблюдение и оценка в

ходе аудиторной и внеаудиторной

учебной деятельности,




3.2Критерии оценивания результатов усвоения учебной дисциплины.
Оценка тестовых работ производится по пятибалльной системе.

Ставится отметка:

«2» (неудовлетворительно) – менее 50% правильных ответов на вопросы,

«3» (удовлетворительно) - за 50-65%  правильных ответов на вопросы,

«4» (хорошо)  - за 65– 80% правильных ответов на вопросы,

«5» (отлично) - за 90 – 100% правильных ответов на вопросы.
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Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

IV. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 13 до 15 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ 
п/п
	Виды испытаний 

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Брон-зовый знак
	Сереб-ряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м (с)
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	2.
	Бег на 2 км
 (мин, с)
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	или на 3 км 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	3.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз) 
	4
	6
	10
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	350
	390
	280
	290
	330

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	6.


	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30

	
	или на 5 км (мин, с) 
	28.00
	27.15
	26.00
	-
	-
	-

	
	или кросс 

на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание 

на 50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.43
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой 

туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) 

в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия
	6
	7
	8
	6
	7
	8


V. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 16 до 17 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзо-

вый знак
	Сереб-ряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	Бег на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	Рывок гири 16 кг (количество раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	Метание спортивного снаряда весом 

500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	Бег на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 

5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	9.
	Плавание на 

50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 

10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	Стрельба из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -        10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия 
	6
	7
	8
	6
	7
	8


4. учебно-методическое и материально-техническое обеспечение программы учебной дисциплины

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

Спортивный зал,

оснащенный оборудованием: 

рабочее место преподавателя;

комплект учебно-методической документации (учебники и учебные пособия, карточки-задания, комплекты тестовых заданий, методические рекомендации и разработки);

гимнастическое оборудование;

легкоатлетический инвентарь;

лыжный инвентарь;

оборудование и инвентарь для спортивных игр;

техническими средствами обучения:

персональный компьютер.

5.рекомендуемая литература
Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И Физическая культура: учебное пособие для студентов СПЗ. - М.: 2015

Интернет ресурсы

(http :// minstm . gov . ru - Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежнойполитики Российской Федерации

(http :// www . edu . ru - Федеральный портал «Российское образование»

(http :// www . infosport . ru / xml / t / default . xml -Национальная информационная сеть «СпортивнаяРоссия» Бишаева А.А. Профессионально - оздоровительная физическая культура студента.
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