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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
1.1 Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью основной образовательной программы среднего профессионального образования-программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих по профессии 54.01.20 Графический дизайнер.
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» составлена в соответствии с ФГОС СПО (утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 09 декабря 2016 г. № 15430) и с учетом примерной основной образовательнойпрограммы (зарегистр. в гос. реестре ПООП №54.01.20-170818 от 18.08.17г.)
Программа дисциплины разработана в рамках выполнения работ по внесению изменений (дополнений) в образовательную программу в соответствии с ФГОС СПО по профессии 54.01.20 Графический дизайнер в целях внедрения международных стандартов подготовки высококвалифицированных рабочих кадров с учетом передового международного опыта движения WorldSkills International (далее - WSI), на основании компетенции WorldSkills Russian (далее – WSR) «Графический дизайн».
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» может быть использована в дополнительном профессиональном образовании (далее – ДПО), в основных образовательных программах повышения квалификации и переподготовки кадров в области средств массовой информации, издательства и полиграфии при наличии основного общего образования. 
1.2Место дисциплины в структуре основной образовательной программы
Дисциплина «Физическая культура» является дисциплиной общего гуманитарного и социально-экономического цикла и изучается как базовый учебный предмет при освоении специальностей среднего профессионального образования.
1.3Цель и планируемые результаты освоения дисциплины
Цель:
‒ всестороннее физическое воспитание, укрепление здоровья для достижения жизненных и профессиональных целей.
‒сохранение и укрепление здоровья студентов, содействие правильному формированию и всестороннему развитию организма, поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода обучения;
‒профессионально-прикладная физическая подготовка студентов с учетом особенности будущей трудовой деятельности;
‒воспитание у студентов постоянного интереса и привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом, совершенствование спортивного мастерства студентов.
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.
В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы компетенций:
	Общие и профессиональные компетенции
	Дескрипторы сформированности (действия)
	Уметь
	Знать

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

	Сохранение и укрепления здоровья посредством использования средств физической культуры;


Поддержание уровня физической подготовленности для успешной реализации профессиональной деятельности
	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
Применять рациональныеприемы двигательных функций в профессиональной деятельности
Пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии (специальности)
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;


Основы здорового образа жизни;
Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности)
Средства профилактики перенапряжения


Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на достижение личностныхрезультатов обучения, регламентированных ФГОС СОО, рабочей программой воспитания ГАПОУ СО «Саратовский архитектурно-строительный колледж» по профессии 54.01.20 Графический дизайнер.
ЛР 1 Осознающий себя гражданином и защитником великой страны:
ЛР 2 Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий приверженность принципам честности, порядочности, открытости, экономически активный и участвующий в студенческом и территориальном самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в деятельности общественных организаций
ЛР 3 Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное поведение окружающих
ЛР 4 Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой среде личностно и профессионального конструктивного «цифрового следа» 
ЛР 5 Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, принятию радиционных ценностей многонационального народа России 
ЛР 6 Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях 
ЛР 7 Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности. 
ЛР 8 Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных традиций и ценностей многонационального российского государства 
ЛР 9 Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях 
ЛР 10 Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой безопасности, в том числе цифровой 
ЛР 11 Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами эстетической культуры
ЛР 12 Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их финансового содержания
ЛР 13 Способный при взаимодействии с другими людьми достигать поставленных целей, стремящийся к формированию в строительной отрасли и системе жилищно-коммунального хозяйства личностного роста как профессионала
ЛР 14 Способный ставить перед собой цели под для решения возникающих профессиональных задач, подбирать способы решения и средства развития, в том числе с использованием информационных технологий
ЛР 15 Содействующий формированию положительного образа и поддержанию престижа своей профессии
ЛР 16 Способный искать и находить необходимую информацию используя разнообразные технологии ее поиска, для решения возникающих в процессе производственной деятельности проблем при строительстве и эксплуатации объектов капитального строительства;
ЛР 17 Способный выдвигать альтернативные варианты действий с целью выработки новых оптимальных алгоритмов; позиционирующий себя в сети как результативный и привлекательный участник трудовых отношений.
ЛР 18 Знающий область профессиональной деятельности- Архитектура, проектирование, геодезия, топография и дизайн; Средства массовой информации, издательство и полиграфия, В том числе, на предприятиях по производству упаковки.
ЛР 19 Способный разработать техническое задание на продукт графического дизайна.
ЛР 20 Способный создать графические дизайн-макетов
ЛР 21 Способный проводить подготовку дизайн-макета к печати (публикации)
ЛР 22 Проявляющий способности к организации личного профессионального развития и обучения на рабочем месте
ЛР 23 Обладающий социальной активностью, лидерскими качествами, принимающий активное участие в студенческом самоуправлении
Согласно Федеральному Закону об образовании 273-ФЗ от 29.12.2012 г. ст. 79, п.8 "Профессиональное обучение и профессиональное образование обучающихся с ограниченными возможностями здоровья осуществляются на основе образовательных программ, адаптированных при необходимости для обучения указанных обучающихся".
АОП разрабатывается по каждой специальности и профессии, реализуемой в колледже, при наличии заявлений от обучающихся, являющихся инвалидами или лицами с ОВЗ и изъявивших желание об обучении по данному типу образовательных программ.
Для обеспечения учебного процесса обучающимся лицам с ограниченными возможностями здоровья разработаны методические рекомендации по учебной дисциплине «Физическая культура».
1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины
Объем образовательной нагрузки обучающегося 40 часов, в том числе:
нагрузка во взаимодействии с преподавателем обучающегося 40 часов.

2СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1 Объём учебного дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объём часов

	Объем образовательной нагрузки (всего)
	40

	Нагрузка во взаимодействии с преподавателем
	40

	в том числе:
	

	теоретическое обучение
	2

	практические занятия
	38

	Промежуточная аттестация предусмотрена в форме дифференцированного зачета
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2.2 Тематический план и содержание учебного раздела«Физическая культура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная
работа обучающихся деятельности обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения
	Коды 
компетенций и личностных 
результатов, 
формированию которых 
способствует
 элемент 
программы
	Деятельность 
преподавателя 
с учётом рабочей
 программы
 воспитания

	1
	2
	3
	
	4
	

	Раздел 1. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)

	Тема 1.1. 
Сущность и содержание ППФП в достижении высоких профессиональных результатов
	Содержание учебного материала
	
	
	
	

	
	Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной деятельности. Основные факторы, определяющие содержаниеППФП студентов с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и навыков. Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным заболеваниям. Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных действий – координация, преодоление утомленности – выносливости, сила и быстрота движений.Формированиепрофессионально значимых физических качеств – спец. упражнения воздействующие на вестибулярный аппарат, укрепление мышц брюшного пресса, упражнения на выносливость.
Самостоятельное проведение студентом комплексов ППФП в режиме дня на занятиях. Составление комплексов гимнастики на производстве и комплексов ЛФК для профилактики профессиональных заболеваний.Судейство соревнований по видам спорта.Организация спортивных секций и проведение.Виды спорта, развивающие ППФП – л/а (кросс), спортивные игры (баскетбол, волейбол).Теоретические сведения: Характеристика условий труда и психофизиологических нагрузок специалиста в процессе труда на различных рабочих местах. Основные профессии – прикладные навыки, необходимые специалисту для обеспечения высокой производительности и безопасности труда. Средства Ф.К. и спорта с целью подготовки к профессиональной деятельности, предупреждение профессиональных заболеваний и травматизма, обеспечения активного отдыха в свободное время. Методика подбора физических упражнений и видов спорта в целях борьбы с производственным утомлением. Влияние занятий ФК и спортом на ускорение профессионального обучения.
Фронтальная форма организации обучения.
	40
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок- лекция
Разучивание, закрепление профессионально значимых двигательных действий. Комплексы упражнений на выносливость, силу, быстроту движений, координацию, преодолевание утомленности.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Разучивание, закрепление профессионально значимых двигательных действий. Комплексы упражнений на выносливость, силу, быстроту движений, координацию, преодолевание утомленности.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Разучивание, закрепление профессионально значимых двигательных действий. Комплексы упражнений на выносливость, силу, быстроту движений, координацию, преодолевание утомленности.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Разучивание, закрепление профессионально значимых двигательных действий.
Комплексы упражнений на выносливость, силу, быстроту движений, координацию, преодолевание утомленности.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Чередование бега с ходьбой до 15 минут.
Комплексы упражнений ОФП.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Чередование бега с ходьбой до 15 минут.
Комплексы упражнений ОФП.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Чередование бега с ходьбой до 20 минут.
Комплексы упражнений ОФП.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Чередование бега с ходьбой до 20 минут.
Комплексы упражнений ОФП.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Чередование бега с ходьбой до 30 минут.
Комплексы упражнений ОФП.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Чередование бега с ходьбой до 30 минут.
Комплексы упражнений ОФП.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Чередование бега с ходьбой до 30 минут.
Комплексы упражнений ОФП.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Совершенствование техники элементов: волейбола, баскетбола.
Самостоятельное проведение студентами игры и судейства в баскетболе, волейболе.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Совершенствование техники элементов: волейбола, баскетбола.
Самостоятельное проведение студентами игры и судейства в баскетболе, волейболе.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Совершенствование техники элементов: волейбола, баскетбола.
Самостоятельное проведение студентами игры и судейства в баскетболе, волейболе.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Совершенствование техники элементов: волейбола, баскетбола.
Самостоятельное проведение студентами игры и судейства в баскетболе, волейболе.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Разучивание и совершенствование комплексов упражнений гимнастики на производстве и комплексов ЛФК для профилактики профессиональных заболеваний.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Разучивание и совершенствование комплексов упражнений гимнастики на производстве и комплексов ЛФК для профилактики профессиональных заболеваний.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Разучивание и совершенствование комплексов упражнений гимнастики на производстве и комплексов ЛФК для профилактики профессиональных заболеваний.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Разучивание и совершенствование комплексов упражнений гимнастики на производстве и комплексов ЛФК для профилактики профессиональных заболеваний.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Урок-практическое занятие
Разучивание и совершенствование комплексов упражнений гимнастики на производстве и комплексов ЛФК для профилактики профессиональных заболеваний.
	2
	
	ОК 8, ЛР9
	Побуждать обучающихся соблюдать на учебном занятии принципы учебной дисциплины и самоорганизации

	
	Всего по учебной дисциплине
	40
	
	
	



3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Спортивный зал – 2, тренажерный зал-1
Оборудование учебного кабинета: Беговая дорожка НТ -9137 НР электрическая – 1 шт.,министеппер FR 543 -8101 – 2 шт., велотренажер НВ - 8186 НР электромагнитный – 1 шт., скамейка спортивная BODY GYM TA 2317 – 2 шт., стол н/тенниса – 3 шт., тренажер HouseFit Гребля – 1шт.,тренажер сил. HouseFitЭксер, гантель – неопреновая0,5 кг – 10 шт., гантель неопреновая 1кг Torres – 10 шт.,стэп - платформа Torres тренажер – 10 шт., турник – 2шт., эспандер Батмастер обратный – 3 шт.,эспандерплечевой восьмерка – 2шт., скамья со стойками подштангу DFC складная -1шт., гриф – 1 шт., блины – 4шт., турник-брусья "ПРО+" – 1 шт.
Спортивное оборудование и инвентарь по видам спорта:
· легкая атлетика (зона приземления для прыжков,линейка для прыжков в длину, мяч малый для метания, эстафетная палочка);
· баскетбол (кольцо баскетбольное, сетка баскетбольная, ферма для щита баскетбольного, щит баскетбольный, мяч баскетбольный (размер 6,7);
· волейбол (мяч волейбольный, сетка волейбольная);
· футбол (мячи футбольные (размер, 5), конус);
· атлетическая гимнастика (гимнастические палки, тренажер универсальный).
Спортивное оборудование и инвентарь универсального назначения (для общефизической подготовки и различных видов спорта):гантели,канатперетягивания,коврикиндивидуальный,спортивный, силовые тренажеры, эспандер.
Контрольно-измерительное и информационное спортивное оборудование и инвентарь:весы напольныеэлектронные, рулетка металлическая секундомер
Судейское оборудование и инвентарь:громкоговорительрупорный«РRO-25»,комплектсудейский
Средства защиты и разделения спортивных залов и сооружений: сетка защитная для окон
Технические средства обучения:компьютер – 1 шт., принтер – 1 шт.
Демонстрационные материалы методические рекомендации для обучающихся:выполнению практических занятий, по подготовкерефератов, презентаций;методические рекомендациипо самостоятельной работе, видеоматериалы.
3.2Информационное обеспечение дисциплины
Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительнойлитературы
Основные источники:
1. Физическая культура и спорт в современных профессиях : учебное пособие / А. Э. Буров, И. А. Лакейкина, М. Х. Бегметова, С. В. Небратенко. — Саратов : Вузовское образование, 2022. — 261 c. — ISBN 978-5-4487-0807-7. — Текст : электронный // ЭБС PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/116615

Дополнительные источники:
1. Сокур, Б. П. Индивидуальные игровые виды спорта и их разновидности для лиц с различными физическими возможностями : учебное пособие / Б. П. Сокур, Ю. Н. Эртман, С. Е. Воробьева. — Омск : Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2019. — 88 c. — ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/95635

Интернет-ресурсы
1. www.edu . ru/ modules/php.
2. Троянская, А.И. Деловая этика [Электронный ресурс]: учебное пособие/ 2. 2. Троянская А.И.— Электрон. текстовые данные.— Саратов: Ай Пи Эр Медиа, 2019.— 145 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/83263.html .— ЭБС «IPRbooks»


4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий,тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий,проектов, исследований.
	Результаты обучения(освоенные умения, усвоенные знания)
	Критерии оценки
	Формы и методы оценки 
результатов обучения

	В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
	Демонстрирует умение и использовать физическую культуру для укрепления здоровья и достижения жизненных и профессиональных целей
	Устный опрос.
Проверка докладов.
Сдача нормативов.
Занятия в секциях. 
Участие в соревнованиях.

	В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
	Знает о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
	Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы.
Устный опрос.
Проверка докладов.
Сдача нормативов.

	Основы здорового образа жизни.
	 Знает основы здорового образа жизни, и использует их
	Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы.
Устный опрос.
Проверка докладов.
Сдача нормативов.
Занятия в секциях.


Оценочные средства для всех видов контроля отражены в фонде оценочных средств (далее – ФОС) по данной учебной дисциплине.
5.ВОЗМОЖНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПРОГРАММЫ В ДРУГИХ ООП
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» может быть использованав основномдополнительном профессиональном образовании (далее – ДПО) повышения квалификации и переподготовки кадров в области средств массовой информации, издательства и полиграфии при наличии среднего (полного) общего образования.


Составитель: 	
ГАПОУ СО «САСК»		преподаватель				Е.В.Ерофеева


