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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы
Программа учебной дисциплины ОПЦ.05 Физическая культура является обязательной частью основной образовательной программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих, разработанной в соответствии с ФГОС СПО по профессии 23.01.17 Мастер по ремонту и обслуживанию автомобилей, с учётом примерной образовательной программы ФГБУ ДПО «УМЦ ЖДТ».
Учебная дисциплина «Физическая культура» наряду с учебными дисциплинами общепрофессионального цикла обеспечивает формирование общих и профессиональных компетенций для дальнейшего освоения профессиональных модулей.  
1.2. Цель и планируемые результаты освоения учебной дисциплины:
	Умения
	Знания

	У1 - использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
У2 - применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
У3 - пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии 
	З1 - роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
З2 - основы здорового образа жизни;
З3 - условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии;
З4 - средства профилактики перенапряжения


В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы общих компетенций:
	Код
	Элементы сопутствующих освоению дисциплины компетенций

	ОК 08
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности


В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы личностных компетенций
	Код 
	Личностные результаты реализации программы воспитания (дескрипторы)

	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 традиционных 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.

	
	Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные отраслевыми требованиями к деловым качествам личности

	ЛР 13
	Готовность обучающегося соответствовать ожиданиям работодателей: ответственный сотрудник, дисциплинированный, трудолюбивый, нацеленный на достижение поставленных задач, эффективно взаимодействующий с членами команды, сотрудничающий с другими людьми, проектно мыслящий.

	ЛР 14
	Приобретение обучающимся навыка оценки информации в цифровой среде, ее достоверность, способности строить логические умозаключения на основании поступающей информации и данных.

	ЛР 15
	Приобретение обучающимися социально значимых знаний о нормах и традициях поведения человека как гражданина и патриота своего Отечества.

	ЛР 16
	Приобретение обучающимися социально значимых знаний о правилах ведения экологического образа жизни о нормах и традициях трудовой деятельности человека о нормах и традициях поведения человека в многонациональном, многокультурном обществе. 

	ЛР 17
	Ценностное отношение обучающихся к своему Отечеству, к своей малой и большой Родине, уважительного отношения к ее истории и ответственного отношения к ее современности.

	ЛР 18
	Ценностное отношение обучающихся к людям иной национальности, веры, культуры; уважительного отношения к их взглядам.

	ЛР 19
	Уважительное отношения обучающихся к результатам собственного и чужого труда.

	ЛР 20
	Ценностное отношение обучающихся к своему здоровью и здоровью окружающих, ЗОЖ и здоровой окружающей среде и т.д.

	ЛР 21
	Приобретение обучающимися опыта личной ответственности за развитие группы обучающихся.

	ЛР 22
	Приобретение навыков общения и самоуправления. 

	ЛР 23
	Получение обучающимися возможности самораскрытия и самореализация личности.

	ЛР 24
	Ценностное отношение обучающихся к культуре, и искусству, к культуре речи и культуре поведения, к красоте и гармонии.





2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Виды учебной работы
	Объём в часах

	Объем учебной дисциплины
	40

	в том числе: 

	теоретическое обучение
	2

	практические занятия
	36

	самостоятельная работа
	-

	Промежуточная аттестация дифференцированный зачёт
	2



2.2 Тематический план

	Наименование разделов/тем
	Вид учебной работы
	Всего часов

	
	ТО
	ПЗ
	СР
	КР
	

	Тема 1.1 Общие сведения о значении физической культуры в профессиональной деятельности
	2
	2
	
	
	4

	Тема 1.2 Основы здорового образа жизни
	
	2
	
	
	2

	Тема 1.3 Физкультурно-оздоровительные мероприятия для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	
	32
	
	
	32

	Дифференцированный зачёт
	
	
	
	2
	2

	
	2
	36
	-
	2
	40
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2.2. Содержание учебной дисциплины 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Осваиваемые элементы компетенций

	Тема 1.1 Общие сведения о значении физической культуры в профессиональной деятельности
	Значение физической культуры в профессиональной деятельности. Взаимосвязь физической культуры и получаемой профессии. 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. Применение приемов самоконтроля: пульс, ЧСС, внешние признаки утомляемости при выполнении физических упражнений.
	2 
	ОК 08.

	
	Практические занятия: Выполнение упражнений на развитие устойчивости при выполнении работ на высоте и узкой опоре.
	2
	

	Тема 1.2 Основы здорового образа жизни
	Воспитание устойчивости организма к воздействиям неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда.
	-
	

	
	Практические занятия: Упражнения на развитие выносливости
	2
	

	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.
	
	ОК 08.
ОК 08.

	
	Практические занятия: Кросс по пересеченной местности. 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. Выполнение упражнений на развитие частоты движений. Броски мяча в корзину с различных расстояний.
	32
	

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта
	2
	

	Всего:
	40
	





3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1 Материально-техническое обеспечение
Для реализации учебной дисциплины техникум располагает спортивной инфраструктурой, обеспечивающей проведение всех видов практических занятий, предусмотренных учебным планом:
- спортивный зал, стадион, лыжная база, тренажерный зал; 
- спортивный инвентарь: мячи, лыжи, футбольные стойки, гимнастические маты, перекладина, гири, штанги, тренажёры, брусья, обручи, гантели, и др.; 
Для реализации программы учебной дисциплины используются здоровье сберегающих технологии, индивидуальный и дифференцированный подход в обучении.
3.2. Информационное обеспечение реализации программы
Печатные издания
3. 1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2018.
Электронные издания 
1. Физическая культура: учебник / В. С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий. – М.: КНОРУС – 256 с. (Среднее профессиональное образование) /
3.3. Организация образовательного процесса
Реализация программы учебной дисциплины предусматривает профессионально-прикладную физическую подготовку. 
Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов разработаны адаптированные программы с учётом ограничения их здоровья. 
Теоретические занятия проводятся в целях изучения руководящих документов и проблем физического обучения и воспитания. Практические занятия решают задачи поддержания и повышения уровня физической подготовки студента. Инструкторско-методические занятия играют важную роль в подготовке к проведению спортивных соревнований. Показные (открытые) занятия направлены на ознакомление преподавателей с образцовой методикой проведения учебных занятий. На них демонстрируют: правильную технику выполнения упражнений, приемов и действий; наиболее эффективные методы и методические приемы обучения; рациональные способы организации занятия и полноценного использования оборудования и инвентаря.
Практические занятия организовываются систематически, а теоретические, инструкторско-методические и показные - по мере необходимости. 
Занятия проводятся при постоянном медицинском обеспечении, которое предусматривает:
- участие медперсонала в мероприятиях по физической культуре и спорту;
- изучение влияния физической культуры и спорта на состояние здоровья студентов, обобщение результатов медицинских наблюдений и представление руководству техникума предложений по дальнейшему повышению качества физического обучения и воспитания;
- контроль за санитарно-гигиеническим состоянием мест занятий и физической нагрузкой при проведении учебных занятий;
- привитие навыков самоконтроля, гигиены и закаливания.
Текущий контроль проводится в форме зачёта, промежуточная аттестация в форме зачёта и дифференцированного зачёта. Систематический и объективный контроль позволяет глубоко изучить фактическое состояние физической культуры, вскрыть недостатки, обобщить лучший опыт обучения и воспитания и на этой основе наметить конкретные меры по дальнейшему повышению квалификации преподавателей.
Контроль в форме зачёта заключается в определении качества освоения знаний, умений, предметных, личностных и метапредметных компетенций. Проверка и оценка состояния физической подготовленности студента осуществляется в целях определения его функциональной способности к успешному обучению. Она носит систематический, объективный, конкретный характер и предполагает оказание помощи.
Конечной целью и ключевым фактором специфического и педагогического процесса по формированию двигательных навыков, морально-волевых и психологических качеств, обучаемых является физическое совершенство, которое предполагает высокий уровень физического состояния, физического развития, состояния здоровья и физической подготовленности.
Успешному освоению знаний способствуют применяемые в образовательном процессе педагогические технологии, методы и формы проведения занятий физической культуры, такие как:
метод строго регламентированных упражнений;
методика развития силовых способностей;
методика двигательных умений и навыков;
методика развития общей выносливости, вегетативных и моторных функций, а также мышечной системы и опорно-двигательного аппарата;
методика развития гибкости и д.р.
Так же применяются: игровой метод; использование стандартно-повторного и повторно-переменного методов; метод развитии координационных способностей, сенсомоторных способностей, а также техника программных видов спорта, которое должно проходить на фоне углубленной развивающей и образовательной направленности занятий. 
Применяются методы: наглядные; словесные; методы упражнения - целостный и (расчлененный), стандартно-повторный и переменно-повторный (в обучении технике двигательных действий); повторно-переменный, интервальный, игровой, соревновательный, другие методы комбинированного упражнения (с прогрессивно-возрастающей нагрузкой, стандартно-переменный и др.)
Для организации общего порядка учебной деятельности используются различные способы: фронтальный (подготовительная и основная части урока), звеньевая (основная часть), экстенсивная круговая тренировка. 
Оценка успеваемости по физической культуре включает в себя качественные и количественные показатели согласно возрастным и половым нормативам.
Основная направленность методики физического воспитания в старшем школьном возрасте:
1) сочетанное развитие физических качеств параллельно с обучением технике двигательных действий в различных по сложности условиях; 
2) необходимость воспитания навыка противостояния психическим и физическим стрессам; 
3) дифференцированный подход к выбору средств, методов с учетом половых различий; 
4) усиление тренировочной направленности занятий физической культурой.
В процессе реализации программы используются упражнения, имеющие повышенную сложность с увеличением объема и функциональной психической нагрузкой. В таких случаях обеспечивается необходимая техника безопасности. В случае травм или неадекватных реакций, обучающихся на физическую нагрузку педагог принимает нужные меры с последующей отметкой в учебном журнале.
Текущий контроль знаний и умений осуществляется в форме различных видов опросов во время инструктажа перед практическими занятиями. Промежуточная аттестация обучающихся осуществляется по окончании каждого полугодия в виде зачёта в соответствии с фондами оценочных средств, позволяющими оценить достижение запланированных результатов обучения. Завершается освоение программы дифференцированным зачётом, включающем как оценку теоретических знаний, так и практических умений. 
3.4. Кадровое обеспечение образовательного процесса
Реализация программы учебной дисциплины обеспечивается педагогическими работниками техникума, имеющими высшее педагогическое образование по направлению «Физическая культура», их деятельность связана с направленностью реализуемой учебной дисциплины. Квалификация педагогических работников техникума отвечает квалификационным требованиям, указанным в профессиональных стандартах «Педагог профессионального обучения, профессионального образования и дополнительного профессионального образования». 
Подготовка преподавателей предполагает постоянную их работу по наращиванию своих знаний, повышению профессионального мастерства, эффективному проведению учебных занятий по физической культуре. Их деятельность строится на основе принципов демократизации, гуманизации, непрерывности обучения, педагогики сотрудничества (взаимодействия); ориентирована на всестороннее духовное и физическое развитие личности. Педагоги обладают высоким уровнем спортивного мастерства, физической подготовленностью по легкой атлетике, гимнастике, плаванию; владеют медико-биологическими основами, хорошей речью и дикцией.
Квалификация преподавателей соответствует занимаемой должности.
Педагогические работники получают дополнительное профессиональное образование по программам повышения квалификации не менее 1 раза в 3 года, что способствует постоянному совершенствованию методик, развитию организаторских способностей в процессе практической деятельности. 
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКАРЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	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
	


	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



5. КОМПЛЕКТ КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

5.1. Паспорт контрольно-оценочных средств учебной дисциплины
5.1.1 Область применения
[bookmark: _GoBack]Комплект контрольно-оценочных средств разработан в соответствии с программой учебной дисциплины ОПЦ.05 Физическая культура по профессии 23.01.17 Мастер по ремонту и обслуживанию автомобилей
Оценочные материалы для текущего (тематического) контроля
Нормативы и контрольные упражнения по легкой атлетике
Юноши
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 3000 метров
	мин
	13.10
	13.40
	14.10
	13.00
	13.20
	13.50
	12.40
	13.00
	13.30

	Бег 30 метров
	сек
	4.3
	4.5
	4.9
	4.1
	4.3
	4.7
	3.9
	4.2
	4.5

	Метание гранаты
	метр
	39
	36
	32
	42
	39
	36
	45
	42
	39

	Бег 100 метров
	сек
	14.5
	15.0
	15.5
	14.0
	14.5
	15.0
	13.6
	14.0
	14.5

	Прыжок в длину с разбега
	см
	400
	360
	330
	420
	385
	350
	450
	410
	380

	Прыжки в длину с места
	см
	200
	185
	165
	215
	200
	180
	240
	220
	200

	Прыжки в высоту с разбега
	см
	110
	105
	100
	120
	110
	100
	135
	125
	110


Девушки
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 2000 метров
	мин
	11.20
	12.00
	13.00
	11.00
	11.40
	12.30
	10.30
	11.10
	12.00

	Бег 30 метров
	сек
	5.1
	5.3
	5.7
	4.9
	5.1
	5.3
	4.5
	4.7
	4.9

	Метание гранаты
	метр
	20
	16
	14
	24
	20
	16
	28
	25
	21

	Бег 100 метров
	сек
	17.5
	18.0
	18.5
	17.1
	17.8
	18.2
	16.5
	17.0
	17.5

	Прыжок в длину с разбега
	см
	350
	320
	300
	360
	340
	320
	380
	350
	330

	Прыжки в длину с места
	см
	165
	145
	120
	175
	160
	135
	190
	170
	155

	Прыжки в высоту с разбега
	см
	90
	85
	80
	95
	90
	85
	110
	100
	90



Нормативы и контрольные упражнения по легкоатлетической гимнастике
Юноши
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Наклоны туловища
	см
	+9
	+5
	+2
	+10
	+7
	+4
	+12
	+9
	+5

	Упражнение на пресс за 30 секунд
	раз
	26
	23
	20
	28
	24
	20
	30
	26
	22

	Отжимание 
	раз
	25
	20
	15
	30
	25
	20
	35
	30
	25

	Подтягивание 
	раз
	10
	7
	5
	12
	9
	7
	14
	10
	8


Девушки
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Наклоны туловища
	см
	+10
	+6
	+2
	+12
	+9
	+6
	+15
	+12
	+8

	Упражнение на пресс за 30 секунд
	раз
	22
	19
	16
	24
	21
	18
	25
	22
	18

	Отжимание 
	раз
	15
	10
	6
	18
	12
	8
	20
	15
	10

	Подтягивание 
	раз
	18
	15
	10
	20
	15
	10
	20
	18
	15


Нормативы и контрольные упражнения по ОФП
Юноши 
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	6-минутный бег
	метры
	1500
	1350
	1250
	1550
	1450
	1300
	1650
	1500
	1400

	Челночный бег 3х10 метров
	сек
	7.2
	7.5
	8.0
	7.1
	7.3
	7.8
	6.9
	7.1
	7.5

	Прыжки на скакалке за 1 минуту
	раз
	100
	80
	60
	110
	90
	70
	120
	100
	80

	10 бросков баскетбольного мяча в стену
	сек
	12
	15
	18
	10
	12
	14
	8
	11
	14

	Броски теннисного мяча в стену за 1 минуту
	раз
	50
	40
	35
	60
	50
	45
	65
	55
	50


Девушки 
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	6-минутный бег
	метры
	1200
	1050
	950
	1300
	1100
	1000
	1350
	1250
	1100

	Челночный бег 3х10 метров
	сек
	8.4
	8.9
	9.3
	8.2
	8.6
	9.0
	7.9
	8.2
	8.6

	Прыжки на скакалке за 1 минуту
	раз
	110
	90
	60
	125
	100
	70
	140
	115
	80

	10 бросков баскетбольного мяча в стену
	сек
	14
	17
	20
	12
	14
	17
	10
	12
	15

	Броски теннисного мяча в стену за 1 минуту
	раз
	35
	30
	20
	40
	35
	25
	45
	40
	35



Оценочные материалы для промежуточной аттестации

Нормативы и зачетные упражнения
Юноши
	УПРАЖНЕНИЯ
	
	5
	4
	3

	Подтягивание
	раз
	14
	10
	7

	Прыжок в длину с места
	см
	240
	220
	200

	Прыжки на скакалке за 1 минуту
	раз
	120
	90
	70

	Упражнение на пресс за 30 секунд
	раз
	30
	28
	26

	Бег 6 минут
	метров
	1650
	1500
	1400


Девушки
	УПРАЖНЕНИЯ
	
	5
	4
	3

	Подтягивание
	раз
	18
	15
	12

	Прыжок в длину с места
	см
	190
	170
	150

	Прыжки на скакалке за 1 минуту
	раз
	130
	115
	100

	Упражнение на пресс за 30 секунд
	раз
	25
	22
	20

	Бег 6 минут
	метров
	1350
	1250
	1100
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