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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

  

1.1. Область применения рабочей программы  

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки 

специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по специальности 23.02.01 

Организация перевозок и управление на транспорте (по видам) (базовая подготовка).  

  

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 

среднего звена:   

Учебная дисциплина относится к общему гуманитарному и социально-экономическому  

учебному циклу.  

  

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения 

учебной дисциплины   

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей.   

знать: - о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии 

человека; - основы здорового образа жизни.  

  

В результате освоения учебной дисциплины происходит поэтапное формирование 

элементов общих и профессиональных компетенций:  

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы 

выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество  

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них 

ответственность  

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, 

потребителями  

  

1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:  

Максимальной учебной нагрузки обучающегося – 166 часов, в том числе:  

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 16 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 150 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

  

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы  

 
Вид учебной работы Количество часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 166 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка 16 

В том числе практические занятия  

 теоретические занятия 16 

Самостоятельная работа обучающихся 150 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 

 
  

  



 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Учебная дисциплина «Физическая культура» для студентов заочной формы обучения и включает в качестве обязательного минимума 

следующие дидактические единицы, интегрирующие тематику теоретического, самостоятельного и контрольного учебного материала: 

 физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов; 

 социально-биологические основы физической культуры; 

 основы здорового образа и стиля жизни; 

 оздоровительные системы и спорт (теория, методика и практика); 

 профессионально-прикладная физическая подготовка студентов. 

 

 Учебный материал каждой дидактической единицы дифференцирован через следующие разделы и подразделы программы: 

 

 теоретический, формирующий мировоззренческую систему научно-практических знаний и отношение к физической культуре; 

 самостоятельный, содействующий приобретению опыта творческой и практической деятельности, развитию самодеятельности в 

физической культуре и спорте в целях достижения физического совершенства, повышения уровня функциональных и двигательных 

способностей, направленному формированию качеств и свойств личности; 

 контрольный, определяющий дифференцированный и объективный учет процесса и результатов учебной деятельности студентов. 

  

Наименование 

разделов и тем  

Содержание учебного материала, практические занятия,  самостоятельная 

работа обучающихся  

Объем 

часов  

Урове 

нь  

освоен 

ия  

1  2  3  4  

Первый курс 40  

Тема 1. Основы 

здорового образа жизни 

студентов 

Основные понятия: здоровье, здоровье физическое и психическое, здоровый образ жизни, 

здоровый стиль жизни, дееспособность, трудоспособность, саморегуляция и самооценка.  

 КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ. Здоровье человека как ценность и факторы его определяющие. 

Основные требования к организации здорового образа жизни, критерии эффективности 

здорового образа жизни. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом 

образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни. 

 

2 ОК 2. 
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Тема 2. Самоконтроль 

занимающихся 

физическими 

упражнениями и 

спортом 

Основные понятия: врачебный контроль, диагноз, диагностика состояния здоровья, 

функциональные пробы, критерии физического развития, антропометрические показатели, 

педагогический контроль, тест, номограмма, самоконтроль.  

КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ. Диагностика и самодиагностика состояния организма при 

регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его 

содержание. Педагогический контроль, его содержание. Самоконтроль, его основные методы, 

показатели и дневник самоконтроля. Использование методов стандартов, антропометрических 

индексов, номограмм функциональных проб, упражнений  тестов для оценки физического 

развития, телосложения, функционального состояния организма, физической 

подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и 

спортом по результатам показателей контроля. 

 

2 ОК 2. 

Самостоятельная работа обучающихся:  

Самостоятельные занятия предусматривают освоение основных методов и способов 

формирования учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков средствами 

физической культуры и спорта. 

       Самостоятельно занимающиеся студенты должны знать правила проведения занятий, 

основные механизмы получения тренировочного эффекта. Важны и знания, и владения 

навыками самоконтроля.  

       Немаловажное значение имеют, подбор формы занятий, места их проведения, правильной 

экипировки, спортивного инвентаря или его самодельных аналогов. Самостоятельная работа 

студентов по физическому воспитанию должна быть направлена на сохранение и укрепление 

здоровья; развитие и совершенствование физических качеств. 

      Наиболее доступными и эффективными средствами физического воспитания в домашних 

условиях являются утренняя гигиеническая гимнастика (УГГ), занятия по принципу ОФП 

(общая физическая подготовка), аэробика, ходьба, бег, плавание, и т.д. 

Индивидуальные занятия в спортивных секциях  

Выполнение комплексов упражнений и заданий, направленных на подготовку к сдаче норм 

ВФСК ГТО 

 

 

 

36 
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Второй курс 40  

Тема 3. Травмы, 

характеристика травм, 

оказание первой 

медицинской помощи. 

Методы реабилитации 

Основные понятия: травмы, классификация травм, характеристика травм и их симптомы, 

первая медицинская помощь, меры профилактики повреждений, методы реабилитации 

КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ. Травмы и их классификация по частям тела и по типу 

повреждений. Механические травмы: открытые, закрытые. Виды травм: сотрясение головного 

мозга, ушибы и растяжения, разрывы связок и сухожилий, переломы костей. Оказание первой 

медицинской помощи: холод, покой, иммобилизация, обезболивание, тепловые и 

физиопроцедуры, при тяжелых случаях - борьба с обмороком и болевым шоком. Методы, 

этапы и основные средства реабилитации.  

 

4 ОК 2. 

ОК 3. 

Самостоятельная работа обучающихся:  

Самостоятельные занятия предусматривают освоение основных методов и способов 

формирования учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков средствами 

физической культуры и спорта. 

      Самостоятельно занимающиеся студенты должны знать правила проведения занятий, 

основные механизмы получения тренировочного эффекта. Важны и знания, и владения 

навыками самоконтроля.  

      Немаловажное значение имеют, подбор формы занятий, места их проведения, правильной 

экипировки, спортивного инвентаря или его самодельных аналогов. Самостоятельная работа 

студентов по физическому воспитанию должна быть направлена на сохранение и укрепление 

здоровья; развитие и совершенствование физических качеств. 

     Наиболее доступными и эффективными средствами физического воспитания в домашних 

условиях являются утренняя гигиеническая гимнастика (УГГ), занятия по принципу ОФП 

(общая физическая подготовка), аэробика, ходьба, бег, плавание, и т.д. 

Индивидуальные занятия в спортивных секциях  

Выполнение комплексов упражнений и заданий, направленных на подготовку к сдаче норм 

ВФСК ГТО 

36 

Третий курс 40  

Тема 4. Основы 

методики 

Основные понятия: формы самостоятельных занятий, мотивация выбора.  

 КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. 

Формы и содержание самостоятельных занятий. 

4 ОК 2. 

ОК 3. 
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самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями  

Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной 

направленности. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. Особенности 

самостоятельных занятий для женщин. Планирование и управление самостоятельными 

занятиями. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц 

разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической 

подготовленности. Гигиена самостоятельных занятий. Самоконтроль за эффективностью 

самостоятельных занятий. Участие в спортивных соревнованиях. 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Самостоятельные занятия предусматривают освоение основных методов и способов 

формирования учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков средствами 

физической культуры и спорта. 

       Самостоятельно занимающиеся студенты должны знать правила проведения занятий, 

основные механизмы получения тренировочного эффекта. Важны и знания, и владения 

навыками самоконтроля.  

       Немаловажное значение имеют, подбор формы занятий, места их проведения, правильной 

экипировки, спортивного инвентаря или его самодельных аналогов. Самостоятельная работа 

студентов по физическому воспитанию должна быть направлена на сохранение и укрепление 

здоровья; развитие и совершенствование физических качеств. 

      Наиболее доступными и эффективными средствами физического воспитания в домашних 

условиях являются утренняя гигиеническая гимнастика (УГГ), занятия по принципу ОФП 

(общая физическая подготовка), аэробика, ходьба, бег, плавание, и т.д. 

 

Индивидуальные занятия в спортивных секциях  

Выполнение комплексов упражнений и заданий, направленных на подготовку к сдаче норм 

ВФСК ГТО 

36 

Четвёртый курс 46  

Тема 5. 

Профессионально-

прикладная физическая 

Основные понятия: профессионально-прикладная физическая подготовка; формы (виды), 

условия и характер труда; прикладные знания, физические, психические и специальные 

качества, прикладные умения и навыки; прикладные виды спорта. Общие положения 

профессионально-прикладной физической подготовки. Особенности ППФП студентов по 

4 ОК 2. 

ОК 3. 

ОК 6. 
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подготовка (ППФП) 

студентов 

избранному направлению подготовки или специальности. Схема изложения раздела на каждом 

факультете: основные факторы, определяющие ППФП будущего специалиста данного 

профиля; дополнительные факторы, оказывающие влияние на содержание ППФП по 

избранной профессии; основное содержание ППФП будущего специалиста; прикладные виды 

спорта и их элементы. Зачетные требования и нормативы по ППФП по годам обучения 

(семестрам) для студентов.  

      КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ. Личная и социально-экономическая необходимость 

специальной психофизической подготовки человека к труду. Определение понятия ППФП, ее 

цели, задачи, средства. Место ППФП в системе физического воспитания студентов. Факторы, 

определяющие конкретное содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП. 

Организация, формы и средства ППФП студентов. Контроль за эффективностью 

профессионально-прикладной физической подготовленности студентов. Определение понятия 

ППФП, её цели, задачи, средства. Место ППФП в системе физического развития студентов. 

Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП. 

Организация, формы и средства ППФП студентов. Контроль за эффективностью 

профессионально-прикладной физической подготовленности студентов. 

 

 Самостоятельная работа обучающихся: 

Самостоятельные занятия предусматривают освоение основных методов и способов 

формирования учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков средствами 

физической культуры и спорта. 

       Самостоятельно занимающиеся студенты должны знать правила проведения занятий, 

основные механизмы получения тренировочного эффекта. Важны и знания, и владения 

навыками самоконтроля.  

       Немаловажное значение имеют, подбор формы занятий, места их проведения, правильной 

экипировки, спортивного инвентаря или его самодельных аналогов. Самостоятельная работа 

студентов по физическому воспитанию должна быть направлена на сохранение и укрепление 

здоровья; развитие и совершенствование физических качеств. 

      Наиболее доступными и эффективными средствами физического воспитания в домашних 

условиях являются утренняя гигиеническая гимнастика (УГГ), занятия по принципу ОФП 

(общая физическая подготовка), аэробика, ходьба, бег, плавание, и т.д. 

 

42 
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Индивидуальные занятия в спортивных секциях  

Выполнение комплексов упражнений и заданий, направленных на подготовку к сдаче норм 

ВФСК ГТО 

 Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта   

Всего  166   
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

  

3.1. Материально-техническое обеспечение  

Реализация рабочей программы учебной дисциплины требует наличия универсального 

спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий; 

оборудованных раздевалок.  

Оборудование спортивного зала:  

• Мячи  волейбольные,  баскетбольные  и  футбольные,  маты  гимнастические,  

настольные  теннисные  столы, перекладина гимнастическая навесные,  скамейки  

гимнастические,  лыжи,  баскетбольные щиты,  щит баскет. (ферма скл.+щит 

пласт.+кольцо),  стойки  воллейбольые,  стол  для  армреслинга,  ворота  минифутбольные,  

штанга,  форма  спортивная,  табло баскетбольное,  универсальное спортивное табло,  

шведская стенка, гири,  палатки,  винтовка пневматическая Air Arms S 410 Long,  винтовка 

спортивная МР-532,  револьвер сигнальный "Блеф" Наган-С,  телевизор 21"Samsunq,  

видеокамера цифровая Sony DCR-SR47+ карта памяти,  персональный  компьютер  

(Монитор TFT 19 ACER V 193A),  принтер лазерный НР LJ-M1120  

• Тренажеры    

Тренажер гребной ВР 2200,  станция силовая "Danton",  скамья силовая "Torneo",  

комплекс силовой "Мульти-система" с комплектом дисков,   тренажер для пресса и спины.  

  

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы  препятствий:  

Беговая  дорожка;   футбольное  поле;  элементы  полосы  препятствий;  хоккейный  

корт.  

Спортивная  площадка:  

Синтетическое  покрытие;  волейбольная  площадка (стойки,  сетка),  баскетбольные  

щиты (кольца, сетки);   ворота  футбольные; элементы  полосы  препятствий.  

  

3.2. Информационное обеспечение обучения  

Перечень рекомендуемой учебной литературы, информационных ресурсов сети 

Интернет.  

  

Основная учебная литература:  

1. Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер [и др.]. — 

М. : Издательство Юрайт, 2017. — 424 с. — (Серия : Профессиональное образование). 

https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A- 

66694FBA438E#page/10  

2. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. 

образования/ Бишаева А.А.  – 8-е изд., стер.- М,: Издательский центр  « Академия» 2017, - 

304с.  

  

Дополнительная учебная литература:  

1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для СПО / Ю. Н.  

Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — М. : Издательство Юрайт,  

2017. — 493 с. — (СПО) https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF- 

8FBB-08A6A705ECD9#page/11  

https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/10
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
https://biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/11
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2. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования /  

Решетников Н.В. Кислицын Ю.Л., Р.Л. Палтиевич, Г.И. Погадаев. -18-е изд., стер,-М.:  

Издательский центр  « Академия» 2017. – 176с.  

    

Интернет-ресурсы:  

1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики  

http://sport.minstm.gov.ru  

  

3.3.  Выполнение требований ФГОС в части использования активных и 

интерактивных форм обучения  

В целях реализации компетентностного подхода рабочая программа предусматривает 

использование в образовательном процессе активных и интерактивных форм проведения 

занятий в целях формирования и развития общих и профессиональных компетенций. 

Активные и интерактивные формы обучения используются при проведении занятий по всем 

темам рабочей программы.  

  

3.4. Использование средств вычислительной техники в процессе обучения  

Рабочая программа предусматривает использование персональных компьютеров 

обучающимися в ходе выполнения контрольной работы.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

http://sport.minstm.gov.ru/
http://sport.minstm.gov.ru/
http://sport.minstm.gov.ru/
http://sport.minstm.gov.ru/
http://sport.minstm.gov.ru/
http://sport.minstm.gov.ru/
http://sport.minstm.gov.ru/
http://sport.minstm.gov.ru/
http://sport.minstm.gov.ru/
http://sport.minstm.gov.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ  

ДИСЦИПЛИНЫ  

  

Оценка качества освоения учебной дисциплины включает текущий контроль 

успеваемости и промежуточную аттестацию.  

Текущий контроль успеваемости осуществляется преподавателем в процессе 

проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий в соответствии с фондом оценочных средств по учебной 

дисциплине.  

Оценка освоения учебного материала программы 

       Студенты, выполнившие рабочую учебную программу в каждом семестре сдают зачет 

по физической культуре во 2,4,6,8 семестрах. Условием допуска к дифференцированному 

зачету является регулярность посещения теоретических занятий, и выполнение 

самостоятельной работы, с обязательным ведением дневника самоконтроля.  

        Критерием успешности освоения учебного материала студентом является 

экспертная оценка преподавателя по регулярности посещения обязательных теоретических 

занятий и результатов ведения дневника самоконтроля 

  

Результаты обучения (освоенные умения, 

усвоенные знания)  

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

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:   

- итоговая контрольная 

работа     

 

-дифференцированный 

зачет.  

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.  

  


		Ганжа Александр Николаевич




