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Б
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А
Я
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А
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И
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1.1. М
есто ди

сц
и
п
л
и
н
ы

 в стр
ук

тур
е осн

ов
н
ой обр

азов
ател

ьн
ой п

р
огр

ам
м
ы

:  
У
чебная дисциплина «Ф

изическая культура» является обязательной частью
 социально-

гум
анитарного 

цикла 
образовательной 

програм
м
ы

 
в 

соответствии  
с Ф

Г
О
С

 С
П
О

 по проф
ессии 08.01.28 М

астер отделочны
х строительны

х и декоративны
х работ.  

О
собое значение дисциплина им

еет при ф
орм

ировании и развитии О
К

 08. 
 1.2. Ц

ел
ь и п

л
ан

и
р
уем

ы
е р

езул
ьтаты

 осв
оен

и
я ди

сц
и
п
л
и
н
ы

: 
В

 
рам

ках 
програм

м
ы

 
учебной 

дисциплины
 

обучаю
щ
им

ися 
осваиваю

тся 
ум

ения  
и знания 

К
од  

П
К

, О
К

 
У
м
ен

и
я 

Зн
ан

и
я 

О
К

 01 
О
К

 02 
О
К

 03 
О
К

 04 
О
К

 05 
О
К

 06 
О
К

 07 
О
К

 08 

И
спользовать ф

изкультурно-
оздоровительную

 деятельность для 
укрепления здоровья, достиж

ения 
ж
изненны

х и проф
ессиональны

х целей;  
прим

енять рациональны
е прием

ы
 

двигательны
х ф

ункций в 
проф

ессиональной деятельности;  
пользоваться средствам

и 
проф

илактики перенапряж
ения 

характерны
м
и для проф

ессии 

Р
оль ф

изической культуры
 в 

общ
екультурном

, проф
ессиональном

 и 
социальном

 развитии человека;  
основы

 здорового образа ж
изни;  

условия проф
ессиональной деятельности 

и зоны
 риска ф

изического здоровья для 
проф

ессии;  
средства проф

илактики перенапряж
ения 
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н
ы
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 
обучающихся 

Объем, ак. ч. / в том числе 
в форме практической 

подготовки, ак. ч. 

Коды компетенций и 
личностных 
результатов, 

формированию 
которых 

способствует 
элемент программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Теоретическая часть 4 / 0  

Тема 1.1. 
Физическая 
культура в 
общекультурной 
подготовке. 
 

Содержание учебного материала 2 / 0 ОК 01 
ОК 02 
ОК 03 
ОК 04 
ОК 05 
ОК 06 
ОК 07 
ОК 08 

1. Физическая культура личности, физическое развитие, физическое 
воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. 
Сущность и ценности физической культуры. Физическая культура и личность 
профессионала. Влияние занятий физическими упражнениями на достижение 
человеком жизненного успеха. Правила поведения, техника безопасности и 
предупреждение травматизма при занятиях физической культурой. 
2. Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. 
Содержательные характеристики составляющих здорового образа жизни. 
Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 
здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 
предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. 

2 / 0 

Тема 1.2. 
Физическая 
культура в 
профессиональной 
деятельности 

Содержание учебного материала 2 / 0 ОК 01 
ОК 02 
ОК 03 
ОК 04 
ОК 05 
ОК 06 
ОК 07 
ОК 08 

1. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях физической культурой. 
Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, 
психофизиологических функций, к которым профессия предъявляет 
повышенные требования. Средства физической культуры в регулировании 
работоспособности. 
2. Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной 
и психофизической подготовки к труду. Психофизиологическая характеристика 
будущей производственной деятельности и учебного труда студентов. 
Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического 
утомления. Методы повышения эффективности производственного и учебного 

2 / 0 



труда. 

В том числе, самостоятельная работа обучающихся 
Подготовка сообщений и презентаций «Значение физической культуры для 
мастера отделочных строительных и декоративных работ» 

1 

Раздел 2. Практическая часть   
Тема 2.1.  
Легкая атлетика 
 

Содержание учебного материала 
 

10 / 0 
ОК 01 
ОК 02 
ОК 03 
ОК 04 
ОК 05 
ОК 06 
ОК 07 
ОК 08 

Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Прикладное значение 
легкоатлетических упражнений. Спринтерский, эстафетный, длительный бег, 
прыжки в длину и высоту с разбега, метания в цель и на дальность. 

 

В том числе практических занятий 10 / 10 
1. Практические занятия 1. Техника бега: высокий и низкий старт, стартовый 
разбег, бег по дистанции, финиширование. Спринтерский бег: бег на результат 
100м. Эстафетный бег: 4х100м,4х400м.  
2. Практическое занятие 2. Техника длительного бега: бег 3000 м.  
3. Практическое занятие 3. Прыжки: в высоту способом «перешагивание», 
«ножницы»; в длину с разбега способом «согнув ноги». Метания: в цель и на 
дальность различных снарядов из разных исходных положений. 
4. Практическое занятие 4. Ходьба и бег с переноской груза.  
5. Практическое занятие 5. Развитие кондиционных (выносливости, скоростно-
силовых, скоростных) и координационных способностей (ориентирование в 
пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, 
точность дифференцирования основных параметров движений) средствами 
легкоатлетических упражнений. 

10 / 10 

Тема 2.2.  
Спортивные игры 
 

Содержание учебного материала 
 

10 / 10 
ОК 01 
ОК 02 
ОК 03 
ОК 04 
ОК 05 
ОК 06 
ОК 07 
ОК 08 

Терминология спортивной игры. Правила спортивной игры. Техника 
безопасности при занятиях спортивными играми. Техника передвижений, 
владения мячом. Тактика индивидуальных, групповых и командных действий в 
защите и нападении. Двусторонняя игра. 

 

В том числе практических занятий 10 / 10 
Из перечисленных игр выбираются те, для которых есть условия, материально-
техническое оснащение и которые в большей степени имеют прикладное 
значение и направлены на предупреждение профессиональных заболеваний. 

10 / 10 



1. Практическое занятие 6. Баскетбол. Техника ловли, передачи, ведения и 
бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинации 
из освоенных элементов техники перемещений, остановок, поворотов и 
владения мячом. Технико-тактические взаимодействия в нападении и защите. 
Игра по упрощенным правилам баскетбола. Двусторонняя игра. Развитие 
координационных, скоростных и скоростно-силовых способностей.  
2. Практическое занятие 7. Волейбол.Техника перемещений; техника передачи, 
приема и подачи мяча; техника нападающего удара. Варианты блокирования 
(одиночное и двойное, страховка). Комбинации из освоенных элементов. 
Технико-тактические взаимодействия в нападении и защите. Игра по 
упрощенным правилам волейбола. Двусторонняя игра. Развитие 
координационных, скоростных и скоростно-силовых способностей.  
3. Практическое занятие 8. Мини –футбол. Техника перемещений, остановок, 
поворотов, владения мячом (остановки, передачи, ведения, удары и др.) без 
сопротивления и с сопротивлением защитника. Обманные движения. 
Комбинации из освоенных элементов. Технико-тактические взаимодействия в 
нападении и защите. Игра по упрощенным правилам мини-футбола. 
Двусторонняя игра. Развитие координационных, скоростных и скоростно-
силовых способностей.  
4. Практическое занятие 9. Гандбол. Техника ловли, передачи, ведения и 
бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинации 
из освоенных элементов техники перемещений, остановок, поворотов и 
владения мячом. Технико-тактические взаимодействия в нападении и защите. 
Игра по упрощенным правилам гандбола. Двусторонняя игра. Развитие 
координационных, скоростных и скоростно-силовых способностей.  
5. Практическое занятие 10. Настольный теннис. Стойки игрока. Способы 
держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: 
шаги, прыжки. Технические приёмы: подача, подрезка слева и справа, накат 
слева и справа. Технико-тактические взаимодействия в нападении и защите. 
Двусторонняя игра. Развитие координационных, скоростных и скоростно-
силовых способностей.  

Тема 2.3.  
Гимнастика  

Содержание учебного материала 10 / 10 ОК 01 
ОК 02 
ОК 03 

Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения. Висы и упоры. 
Комплексы упражнений у гимнастической стенки, на гимнастической 

 



скамейке. Упражнения в равновесии. Комплексы упражнений для 
профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании 
напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, 
упражнения на внимание). 

ОК 04 
ОК 05 
ОК 06 
ОК 07 
ОК 08 В том числе практических занятий 10 / 10 

1. Практическое занятие 10. Повороты и перестроения в движении. Комплексы 
общеразвивающих упражнений: без предметов и с предметами на месте и в 
движении, в парах.  
2. Практическое занятие 11. Упражнения с гимнастической скамейкой, на 
гимнастической стенке, на гимнастических снарядах. Сгибание и разгибание 
рук в упоре на брусьях, подъём переворотом, передвижения в висах и упорах 
на руках.  
3. Практическое занятие 12. Гимнастические упражнения на ограниченной 
опоре, на высоте. Статическое равновесие. Комплексы упражнений 
корригирующей направленности.  
4. Практическое занятие 13. Эстафеты, игры, полосы препятствий с 
использованием гимнастического инвентаря и упражнений.  
5. Практическое занятие15. Развитие силы, силовой выносливости, 
координации, гибкости. 

10 / 10 

Тема 2.4.  
Лыжная подготовка. 
Кроссовая 
подготовка. 

Содержание учебного материала 10 / 10 ОК 01 
ОК 02 
ОК 03 
ОК 04 
ОК 05 
ОК 06 
ОК 07 
ОК 08 

Лыжная подготовка.  Правила соревнований. Техника безопасности при 
занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 
Техника одновременных и попеременных ходов. Тактическая подготовка 
лыжника.  
Кроссовая подготовка. Правила соревнований. Техника безопасности при 
занятиях кроссовым бегом. Бег по пересечённой местности до 5 км. 
Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. Тактика 
кроссового бега. 

 

В том числе практических занятий 10 / 10 
1. Практическое занятие 16. Переход с хода на ход в зависимости от условий 
дистанции и состояния лыжни. Преодоление подъемов и препятствий.  
2. Практическое занятие 17. Элементы тактики лыжных гонок: распределение 
сил, лидирование, обгон, финиширование и др. 
 3. Практическое занятие 18. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км 

10 / 10 



(юноши). Развитие выносливости, координации движений. 
4. Практическое занятие 19. Кросс по пересеченной местности 20-25 мин., 
5. Практическое занятие 20. Бег с преодолением препятствий, бег с гандикапом, 
фартлек. Элементы тактики кроссового бега: распределение сил, лидирование, 
обгон, финиширование и др 

Тема 2.5.  
Сущность и 
содержание ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональных 
результатов 
 

Содержание учебного материала 10 /10 ОК 01 
ОК 02 
ОК 03 
ОК 04 
ОК 05 
ОК 06 
ОК 07 
ОК 08 

Цели, задачи и значение ППФП с учетом специфики профессиональной 
деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. 
Анализ профессиограммы. Средства, методы и методики формирования 
профессионально значимых двигательных умений, навыков, физических и 
психических свойств и качеств. Средства, методы профилактики 
перенапряжений, характерных для профессии 08.01.28 Мастер отделочных 
строительных и декоративных работ. Прикладные виды спорта. Прикладные 
умения и навыки. Оценка эффективности ППФП. 

 

В том числе практических занятий 10 / 10 
1. Практическое занятие 16. Упражнения в лазании по вертикальной, 
наклонной, горизонтальной поверхности, равновесие, ходьба по узкой опоре, 
прыжки с высокой опоры на маты, упражнения с отягощениями и 
сопротивлениями. 
2. Практическое занятие 17. Комплексы упражнений для развития статической 
выносливости позных мышц (спины, брюшного пресса и разгибателей бедра). 
Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.  
3. Практическое занятие 18. Преодоление полосы препятствий. Аутогенная 
тренировка. Самомассаж. Дыхательная гимнастика. 
4. Практическое занятие 19. Упражнения для коррекции нарушений зрения, 
слуха. Подвижные игры. 
5. Практическое занятие 20. Развитие ручной ловкости, статической и 
динамической выносливости мышц пальцев и кистей рук. Развитие силы мышц 
плечевого пояса, туловища, стоп. Тестирование профессионально-важных 
качеств. 

10 / 10 

В том числе, самостоятельная работа обучающихся 
Определяется при формировании рабочей программы 
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