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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности 

СПО 23.02.01 Организация перевозок и управление на транспорте (по видам). 

1.2. Место дисциплины в структуре подготовки специалистов среднего звена: 

         Общий гуманитарный и социально-экономический цикл. 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

уметь: 

ОК 4, ОК6, 

ОК 8 

− Использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей.  

  знать: 

− О роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 

− Основы здорового образа жизни 

 

Обучающийся должен овладеть следующими общими компетенциями: 

ОК 4 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

ОК 6 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 

осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих 

ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и 

межрелигиозных отношений, применять стандарты 

антикоррупционного поведения 

ОК 

8. 

Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

 

1.1. Количество часов на освоение программы дисциплины: 

 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 336 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 2 часа; 

самостоятельной работы обучающегося 334 часа. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 336 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 2 

в том числе:  

Лекционные занятия 2 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 334 

в том числе:  

- работа с источниками информации 

- составление и проведение самостоятельных занятий 
физическими упражнениями гигиенической и 

профессиональной направленности 

 

Итоговая аттестация в форме дифференцированный зачёт                                                
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2.2. Тематический план и содержание дисциплины для заочной формы обучения. 
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем часов Уровень 

освоения 

1 2 3  

Раздел 1. 

Теоретический раздел 

Самостоятельная работа 2  

Тема 1.1. 

Общекультурное и 

социальное значение 

физической культуры. 

Здоровый образ жизни 

Содержание учебного материала  
 

2 

 
 

1 
Общекультурное и социальное значение физической культуры. Современное состояние 

физической культуры и спорта. Оздоровительные системы физического воспитания, их 

роль в формировании здорового образа жизни, сохранение творческой активности и 

долголетия, предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания 

дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно – 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике 

безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

 

2 

Раздел 1. 

Учебно – 

практические основы 

формирования 

физической культуры 
личности 

Самостоятельная работа 334  

Тема 1.1. 

Общая физическая 

подготовка 

Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. 

Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, 

координационных способностей. Возрастная динамика развитие физических качеств и 
способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и возможности 

направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и 

10  
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 функциональной подготовленности. 

Выполнение построений. Перестроений, различных видов ходьбы, комплексы 

общеразвивающих упражнений, в том числе в парах с предметами. 

10  

Тема 1.2. 

Лёгкая атлетика 
Техника бега на короткие, средние м длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на 

стадионе и пересеченной местности, эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. 

Прыжки в длину. 

 

36 
 
 

3 

Тема 1.3. 

Плавание 
Специальные упражнения для совершенствования плавания способами: кроль на груди, 

кроль на спине, брасс. Положение туловища и головы, движение рук и ног в 

согласовании с дыханием. Скольжение по поверхности воды. Выдохи в воду с поворотом 

головы на вдох. Проплывание отрезков 25-100м. и 400м. без учёта времени. Техника 

старта с тумбы, техника поворотов. Техника безопасности при занятиях плаванием в 

открытых водоёмах и бассейне. 

 

32 

 

3 

Тема 1.4. 

Атлетическая 
гимнастика 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с 

гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения 

для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании 

напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения 

на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для 

коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

Атлетическая гимнастика. Гимнастика на спортивных снарядах. 

 
 

28 

 
 

3 

Тема 1.5. 

Спортивные игры 

Самостоятельная работа 214  

Тема 1.5.1. 

Футбол 
Ведение мяча. Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на 

месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, 

техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Удар по воротам. Правила 

игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных 

размеров. Игра по правилам. Двусторонняя игра. Организация соревнований и судейская 

практика. 

22 3 

Тема 1.5.2. 

Волейбол 
Правила игры. Совершенствование приёма и передачи мяча. Техника подач мяча и 

наподдающих ударов. Тактика игры в нападении и защите. Сочетание различных 

перемещений по площадке. Техника безопасности при игре. Двухсторонняя игра. 

Организация соревнований и судейская практика. 

40  

3 
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Тема 1.5.3. 

Баскетбол 
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком). 

Вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, 

приемы, применяемые против броска, накрывание. Тактика нападения, тактика защиты. 

Выполнение штрафных бросков. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 

упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. Двусторонняя игра. 

32  
 

3 

Тема 1.5.4. 

Настольный теннис 
Правила игры. Тактика игры. Перемещения во время игры. Техника подачи. Атакующие 

и оборонительные действия. Игра в парах. 

16  

3 

Тема 1.6. 

Сущность и 

содержание 

профессионально – 

прикладной 

физической 

подготовки (ППФП) в 

достижении высоких 

профессиональных 

результатов 

Значение психо - физической 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 учетом специфики бедующей 

профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учетом специфики бедующей 

профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой 

труда. Анализ профессиограммы. 

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. 
Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП. 

72  
 

3 

Тема 1.7. 

Военно-прикладная 

физическая подготовка 

Строевая. Физическая, огневая подготовка. 

Строевая подготовка. Строевые приемы, навыки четкого и сложенного выполнения 
совместных действий в строю. 
Физическая подготовка. Основные приемы единоборств, Преодоление полосы 

препятствий. Безопорные и опорные прыжки, перелезание, 

32  

3 
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Раздел 2. Итоговая письменная контрольная работа 2  

ВСЕГО 336  

 
 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1. – ознакомительный ( узнавание ранее изученных объектов и свойств); 

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач). 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению. 

Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального 

спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы 

препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование: 

Спортивный зал  

Основное оборудование:  

Козёл гимнастический 

Скамья гимнастическая 

Стенка гимнастическая 

Канат 

Мат гимнастический 

Мяч резиновый гимнастический (фитбол) 

Скакалка гимнастическая 

Линейка для прыжков в длину 

Мяч набивной для метания 

Эстафетная палочка 

Секундомер 

Граната учебная 

Ядро для толкания 

Сетка баскетбольная 

Кольцо для баскетбола 

Мяч баскетбольный  

Щит баскетбольный 

Сетка волейбольная 

Стойка волейбольная универсальная (пара) 

Мяч футбольный  

Ворота футбольные 

Сетка футбольная 

Насос для мячей 

Антенны волейбольные 

Вышка судейская универсальная 

Мяч волейбольный 

Мишень для дартса 

Мяч для настольного тенниса  

Ракетка для настольного тенниса 

Стол теннисный 

Сетка для настольного тенниса 

Набор для игры в шахматы 

Фишки «Для весёлых стартов»- 

Клюшка флорбол  

Корзина для эстафет 

Стенд для контроля сгибания/разгибания рук в упоре лежа TRO-01 

Стол для армреслинга 

Тренажер турник-брусья навесной 



Ракетка для бадминтона 

Воланчик для бадминтона (упаковка) 

Доска для упражнений для пресса (сгибание-разгибание туловища из положения 

лежа на спине) 

Помост для измерения гибкости 

Помост для гиревого спорта 

Малые мячи для метания в корзины 

Обручи 

Корзина для хранения мячей  

Табло электронное 

Упоры для отжиманий  

Ролик для пресса 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий 

Основное оборудование:  

Стойка стрит-больная с щитом и кольцом  

Сетка волейбольная 

Стойка волейбольная универсальная (пара)  

Бревно гимнастическое (элемент полосы препятствий) 

Тренажер шагоход (элемент полосы препятствий)  

Окоп (элемент полосы препятствий) 

Турник на раме (ВФСК «ГТО»)  

Яма песочная для прыжков в длину (элемент полосы препятствий)  

Беговая дорожка 

Сектор для толкания ядра 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основная: 

1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е 

изд., испр. — М. : Юрайт, 2022. — 493 с. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/491233 (дата обращения: 17.08.2022). 

2. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для 

среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, 

Ю. А. Богащенко. — М. : Юрайт, 2022. — 424 с.  — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/489849 (дата обращения: 17.08.2022). 

3. Пельменев, В. К.  История физической культуры : учебное пособие 

для среднего профессионального образования / В. К. Пельменев, 

Е. В. Конеева. — 2-е изд., перераб. и доп. — М. : Юрайт, 2022. — 184 с. — 

Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/495086 (дата обращения: 17.08.2022). 

4. Физическая культура : учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией 

Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — М. : Юрайт, 2022. — 599 с. — 

https://urait.ru/bcode/491233
https://urait.ru/bcode/489849
https://urait.ru/bcode/495086


Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/495018 (дата обращения: 17.08.2022).  

5. Кравцова, Л. В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учеб. 

пособие для студентов спец. 08.02.10 Строительство железных дорог, путь и 

путевое хозяйство 13.02.07 Электроснабжение (по отраслям) 23.02.06 

Техническая эксплуатация подвижного состава железных дорог 27.02.03 

Автоматика и телемеханика на транспорте (железнодорожном транспорте) / Л. 

В. Кравцова, Ю. П. Юдина, преп. ВТЖТ – филиала РГУПС. – Волгоград: 

ВТЖТ – филиал ФГБОУ ВО РГУПС, 2021. – 264с. – Режим доступа: ЭОР 

ВТЖТ – филиала РГУПС. 

Дополнительная: 

1. Самостоятельная работа студента по физической культуре : 

учебное пособие для среднего профессионального образования / 

В. Л. Кондаков [и др.] ; под редакцией В. Л. Кондакова. — 2-е изд., испр. и 

доп. — М. : Юрайт, 2022. — 149 с. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/488422 (дата обращения: 

17.08.2022). 

2. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 1. Игры 

олимпиад : учебное пособие для среднего профессионального образования / 

Г. Н. Германов, А. Н. Корольков, И. А. Сабирова, О. И. Кузьмина. — М. : 

Юрайт, 2022. — 793 с. — Текст : электронный // Образовательная платформа 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/495252 (дата обращения: 

17.08.2022). 

3. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 2. 

Олимпийские зимние игры : учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Г. Н. Германов, А. Н. Корольков, И. А. Сабирова, 

О. И. Кузьмина. — М. : Юрайт, 2022. — 493 с. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/495253 (дата обращения: 17.08.2022). 

4. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 3. 

Паралимпийские игры : учебное пособие для среднего профессионального 

образования / О. И. Кузьмина, Г. Н. Германов, Е. Г. Цуканова, И. В. Кулькова ; 

под общей редакцией Г. Н. Германова. — М. : Юрайт, 2022. — 531 с. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/495386 (дата обращения: 17.08.2022).  

Ягодин, В. В.  Физическая культура: основы спортивной этики : учебное 

пособие для среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — М. : 

Юрайт, 2022. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

10349-6. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/495254 (дата обращения: 17.08.2022). 

 

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. 

https://urait.ru/bcode/495018
https://urait.ru/bcode/488422
https://urait.ru/bcode/495252
https://urait.ru/bcode/495253
https://urait.ru/bcode/495386
https://urait.ru/bcode/495254


 

Результаты обучения (освоенные 

умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и 

оценки результатов обучения 

1 2 

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 (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 студентом 

занятий или фрагментов 

занятий по изучаемым видам спорта. 

Методы оценки результатов: 

- традиционная система 

отметок в баллах за каждую 

выполненную работу, на 

основе которых выставляется 

итоговая отметка; 

- тестирование в  контрольных 

точках. 

 

 

 

5. ОСОБЕННОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

ДЛЯ СТУДЕНТОВ-ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ 

ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

1. Содержание образования и условия организации обучения и воспитания 

студентов-инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

определяются настоящей рабочей программой, а также индивидуальной 

программой реабилитации. 

2. Выбор методов обучения определяется содержанием обучения, уровнем 

профессиональной подготовки педагогов, методического и материально-

технического обеспечения, особенностями восприятия учебной информации 



студентами-инвалидами и студентами с ограниченными возможностями 

здоровья.  

3. При организации учебно- воспитательного процесса необходимо 

обеспечить доступ студентов к информации и обеспечить возможность 

обратной связи с преподавателем. Важную обучающую функцию могут 

выполнять компьютерные модели, конструкторы, компьютерный лабораторный 

практикум и т.д.  

4. Для обеспечения открытости и доступности образования все учебно- 

методические материалы размещаются на Интернет- сайте «Электронные 

ресурсы ВТЖТ-филиала РГУПС». 

5. При необходимости, в соответствии с состоянием здоровья студента, 

допускается дистанционная форма обучения. 

 6. Форма проведения текущей и промежуточной аттестации для 

студентов-инвалидов устанавливается с учетом индивидуальных 

психофизических особенностей (устно, письменно на бумаге, письменно на 

компьютере, в форме тестирования и т.п.).  

7. При необходимости студенту-инвалиду предоставляется 

дополнительное время для подготовки ответа на зачете или экзамене. 

 8. Студенты, имеющие нарушение слуха, обязательно должны быть 

слухопротезированы, т.е. иметь индивидуальные слуховые аппараты. 

При организации образовательного процесса от преподавателя требуется 

особая фиксация на собственной артикуляции. Особенности усвоения глухими 

и слабослышащими студентами устной речи требуют повышенного внимания со 

стороны преподавателя к специальным профессиональным терминам, которыми 

студенты должны овладеть в процессе обучения. Студенты с нарушением слуха 

нуждаются в большей степени в использовании разнообразного наглядного 

материала в процессе обучения. Сложные для понимания темы должны быть 

снабжены как можно большим количеством схем, диаграмм, рисунков, 

компьютерных презентаций и тому подобным наглядным материалом. 

С целью получения студентами с нарушенным слухом информации в 

полном объеме звуковую информацию нужно обязательно дублировать 



зрительной.  

9. При обучении слепых и слабовидящих обучающихся информацию 

необходимо представить в таком виде: крупный шрифт (16–18 пунктов), диск 

(чтобы прочитать с помощью компьютера со звуковой программой), 

аудиокассета. Следует предоставить возможность слепым и слабовидящим 

студентам использовать звукозаписывающие устройства и компьютеры во 

время занятий. При лекционной форме занятий студенту с плохим зрением 

следует разрешить пользоваться диктофоном – это его способ конспектировать. 

Для студентов с плохим зрением рекомендуется оборудовать одноместные 

учебные места, выделенные из общей площади помещения рельефной фактурой 

или ковровым покрытием поверхности пола. 

Его стол должен находиться в первых рядах от преподавательского стола. 

Слепые или слабовидящие студенты должны размещаться ближе к 

естественному источнику света. 
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