
 

АННОТАЦИЯ  

К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

СГ.04 Физическая культура 

для обучающихся по специальности среднего профессионального образования 

23.02.01 Организация перевозок и управление на транспорте (железнодорожном) 

Форма обучения: очная 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура», разработана на основе требований ФГОС 
по специальности среднего профессионального образования 23.02.01 Организация перевозок и 

управление на транспорте (железнодорожном), входящей в состав укрупненной группы 23.00.00 

Техника и технология наземного транспорта 

         Рабочая программа учебной дисциплины Рабочая программа учебной дисциплины «Экология 

на железнодорожном транспорте» разработана с учетом рабочей программы воспитания ГБПОУ ИО 

ИТТриС. 
  По учебному плану учебная дисциплина проводится на 2,3,4 курсе. 

Рабочая программа учебной дисциплины рассчитана на 180 часов. 

Содержание учебной дисциплины состоит из следующих разделов: 

            Раздел 1. Легкая атлетика 

            Раздел 2. Лыжные гонки 

            Раздел 3. Гимнастика 

            Раздел 4. Волейбол 

            Раздел 5. Баскетбол 

            Раздел 6. Футбол 

В результате изучения учебной дисциплины у обучающихся формируются: 

Общие компетенции, включающие в себя способность:  

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к 
различным контекстам; 

ОК 02. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации информации, и 

информационные технологии для выполнения задач профессиональной деятельности; 
ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие, 

предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать знания по правовой и 

финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях; 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 
ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке Российской 

Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста; 

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение 
на основе традиционных российских духовно-нравственных ценностей, в том числе с учетом гармонизации 

межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения; 

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, применять знания об 

изменении климата, принципы бережливого производства, эффективно действовать в чрезвычайных 
ситуациях; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в 

процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической 
подготовленности; 

ОК 09. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном 

языках. 
 

             ПК 1.1  Планировать, выполнять и контролировать перевозочный процесс на транспорте, в том 

числе с применением современных информационных технологий управления перевозками 

ПК 1.2. Оформлять документы,  регламентирующие организацию перевозочного процесса 

ПК 2.1. Обеспечивать выполнение условий по организации движения транспорта. 

ПК 2.2. Организовывать движение транспорта, обеспечивать безопасность движения на транспорте 

и решать профессиональные задачи посредством применения нормативно-правовых документов. 

ПК 2.3. Определять и анализировать выполнение показателей эксплуатационной работы. 

ПК 3.1. Планировать и организовывать работу по транспортно-логистическому обслуживанию в 



сфере грузовых перевозок. 

ПК 3.2. Планировать и организовывать работу по транспортному обслуживанию в сфере 

пассажирских перевозок. 
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Рабочая программа учебной дисциплины СГ.04 «Физическая культура» разработана на 

основе: 

− Федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального 

образования (далее ФГОС СПО) по специальности 23.02.01 Организация перевозок и 

управление на транспорте (железнодорожном), утвержденный приказом Министерства 

Просвещения РФ от 20.03.2024г. № 176 "Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта среднего профессионального образования по специальности 

23.02.01 Организация перевозок и управление на транспорте (по видам)";  

− примерной программы «Физическая культура»; 

− профессионального стандарта 40.049 Специалист по логистике на транспорте рег.№ 186, 

утвержденного приказом Министерства труда и социальной защиты РФ от 08 сентября 

2014г. №616н "Об утверждении профессионального стандарта «Специалист по логистике 

на транспорте»; 

− профессионального стандарта 17.057 Специалист по транспортному обслуживанию 

грузовых перевозок на железнодорожном транспорте рег.№ 1101, утвержденного приказом 

Министерства труда и социальной защиты РФ от 16 апреля 2018г. №237н "Об утверждении 

профессионального стандарта «Специалист по транспортному обслуживанию грузовых 

перевозок на железнодорожном транспорте»; 

− профессионального стандарта 17.023 Специалист по организации управления движением 

поездов, производства маневровой работы на раздельных пунктах рег.№ 590, 

утвержденного приказом Министерства труда и социальной защиты РФ от 21.09.2020г. 

№629н "Об утверждении профессионального стандарта «Специалист по организации 

управления движением поездов, производства маневровой работы на раздельных 

пунктах»; 

−  рабочей программы воспитания ГБПОУ ИО ИТТриС. 

 
 

Рабочая программа является частью ОП образовательной организации. 
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1.ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

Физическая культура 

1.1.Область применения программы 

Программа учебной дисциплины СГ.04 «Физическая культура» предназначена для изучения 

основных вопросов экологии в профессиональных образовательных организациях, реализующих 

образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения основной 

профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП СПО) на базе основного общего 

образования при подготовке квалифицированных рабочих, служащих.  
 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы: дисциплина 

входит в общепрофессиональный цикл.  
 

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

В результате освоения дисциплины обучающийся должен  

Уметь: 

-анализировать и прогнозировать экологические последствия различных видов производственной 
деятельности; 

-анализировать причины возникновения экологических аварий и катастроф; 

-анализировать причины вредных выбросов от предприятий 

железнодорожного транспорта; 
-оценивать малоотходные технологические процессы на объектах железнодорожного транспорта. 

         Знать: 

-виды и классификацию природных ресурсов; 

-принципы эколого-экономической оценки природоохранной 

деятельности объектов железнодорожного транспорта; 

-основные источники техногенного воздействия на окружающую среду; 

Самостоятельная работа студентов организуется дифференцированно, в соответствии с 

методическими рекомендациями по выполнению самостоятельных работ для данной 

специальности. 
Учебная дисциплина направлена на формирование у обучающихся общих компетенций: 

Общие компетенции 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к 

различным контекстам; 

ОК 02. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации информации, и 
информационные технологии для выполнения задач профессиональной деятельности; 

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие, 

предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать знания по правовой и 

финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях; 
ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 

ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке Российской 

Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста; 
ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение 

на основе традиционных российских духовно-нравственных ценностей, в том числе с учетом гармонизации 

межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения; 
ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, применять знания об 

изменении климата, принципы бережливого производства, эффективно действовать в чрезвычайных 

ситуациях; 

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

подготовленности; 

ОК 09. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном 
языках. 

 

ПК 1.1  Планировать, выполнять и контролировать перевозочный процесс на транспорте, в том 

числе с применением современных информационных технологий управления перевозками 

ПК 1.2. Оформлять документы,  регламентирующие организацию перевозочного процесса 

ПК 2.1. Обеспечивать выполнение условий по организации движения транспорта. 

ПК 2.2. Организовывать движение транспорта, обеспечивать безопасность движения на транспорте 

и решать профессиональные задачи посредством применения нормативно-правовых документов. 



ПК 2.3. Определять и анализировать выполнение показателей эксплуатационной работы. 

ПК 3.1. Планировать и организовывать работу по транспортно-логистическому обслуживанию в 

сфере грузовых перевозок. 

ПК 3.2. Планировать и организовывать работу по транспортному обслуживанию в сфере 

пассажирских перевозок. 

Практическая реализация цели и задач воспитания на учебных занятиях осуществляется в рамках 

следующих направлений воспитательной работы образовательного учреждения:  

Модуль 1 Гражданско-патриотическое 
Модуль 2 Профессионально-ориентирующее (развитие карьеры) 

Модуль 3 Экологическое 

Модуль 4 Спортивное и здоровьесберегающее 
Модуль 5 Студенческое самоуправление 

Модуль 6 Культурно-творческое 

Модуль 7 Бизнес-ориентирующее (молодежное предпринимательство) 

 

 

 

 

 

 

1.4 Количество часов на освоение программы дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 180 часов, 

в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 168 час; 

самостоятельной работы обучающегося 12 часов. 

 

1.СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 180 

Обязательная учебная нагрузка (всего)  

в том числе:  

практические занятия 168 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 12 

в том числе:  

Подготовка докладов, рефератов по заданным темам с использованием 

информационных технологий, освоение физических упражнений 

различной направленности; занятия дополнительными видами спорта, 

подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 

 

Промежуточная аттестация в форме зачета в 3, 4,5, 6,7 семестре 
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта в 8 семестре 

 

 

 

 

 



 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура 
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2  4 

Раздел 1. Ведение. 

Физическая культура 

в обшекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов 

СПО. 

   

Тема 1.1. Основы 

методики 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями. 

Содержание учебного материала.   

1-2 Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. Физическая культура личности 

человека, физическое развитие, физическое воспитание, физическая подготовка и подготовленность, 

самовоспитание. Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на 

достижение человеком жизненного успеха. Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего 

профессионального образования. 

Содержание учебного материала. Физическая культура и личность профессионала. 
Практическое занятие № 1. Выполнение комплексов дыхательных упражнений. 

 

 
 

2 

      ОК 8 

Модуль 4 

3-4 Социально-биологические основы физической культуры. 
Характеристика изменений, происходящих в организме человека под воздействием выполнения физических 
упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе 
выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, утомление, 
восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные возможности человека, 
умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности человека. 
Основы здорового образа и стиля жизни. 

Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. Совокупность факторов, 

определяющих состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и 

поддержании здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта в 

формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная активность человека, её влияние на основные органы 

и системы организма. Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной 

активности человека и формирование оптимальной двигательной активности в зависимости от образа жизни 

человека. Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе профессиональной деятельности, 

средствами физического воспитания. Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

Практическое занятие № 2. Выполнение комплексов утренней гимнастики. 

 

 

 

 

 

 

 
2 

      ОК 4 

Модуль 4 

Раздел 2. 
Учебно-практические 

основы 

5-6 Практическое занятие № 3. Выполнение комплексов упражнений для глаз. 2         ОК 8 

Модуль 4 
7-8 Практическое занятие № 4 Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки. 2         ОК 8 

Модуль 4 

9-10 Практическое занятие № 5. Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела. 2         ОК 8 

Модуль 4 



 
формирования 

физической культуры 
личности 

 
Тема 2.1. 

Общая физическая 

подготовка 

11-12 Практическое занятие № 6. 
Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела. 2 

       ОК 4 

Модуль 4 

13-14 Практическое занятие № 7. 
Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия. 2 

       ОК 8 
Модуль 4 

15-16 Практическое занятие №8 Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в грудном и 
поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления мышц брюшного пресса. 

2 
      ОК 8 

Модуль 4 

17-18 Практическое занятие №9 Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, 

направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма. 

Зачетное занятие за 3 семестр 

 
2 

      ОК 4 
Модуль 4 

19-20    Самостоятельная работа обучающихся 
    Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики. 

Соблюдение оптимальных режимов   суточной   двигательной   активности   на   основе   выполнения         

физических упражнений. 

   

        2 

        ОК 8 

Модуль 4 

21-22 Самостоятельная работа обучающихся. 
                  Выполнение различных комплексов физических упражнений в процессе самостоятельных занятий. 
                   Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и 
пересечённой                 местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину. 

 
       2 

        ОК 8 
Модуль 4 

23-24 Теоретические сведения. Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. 
Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных 
способностей. Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии 
физических качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и 
функциональной подготовленности. 
Двигательные действия. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы обще развивающих 
упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Подвижные игры. 

       2         ОК 8 

Модуль 4 

25-26 Практическое занятие №10 Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и 
прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. 2       ОК 8 

Модуль 4 

27-28 Практическое занятие № 11 Подвижные игры различной интенсивности.  

  
2 

      ОК 4 

Модуль 4 

29-30 Практическое занятие № 12. Освоение техники бега по виражу. 
 

2 
        ОК 8 

Модуль 4 

31-32 Практическое занятие № 14 Преодоление подъемов и препятствий во время бега 2         ОК 8 

Модуль 4 

33-34 Практическое занятие № 15 Совершенствование техники равномерного бега 1000метров. 2         ОК 8 

Модуль 4 

35-36 Практическое занятие № 16 Совершенствование бега по дистанции. 2       ОК 8 

Модуль 4 

37-38 Практическое занятие № 17 Совершенствование техники финиширования. 2       ОК 4 

Модуль 4 

39-40 Практическое занятие № 18 Совершенствование бега в равномерном и попеременном темпе. 2         ОК 8 

Модуль 4 

41-42 Практическое занятие №19 Освоение прыжка вдлину согнув ноги. 2         ОК 8 

Модуль 4 

43-44 Практическое занятие №20 Совершенствование техники эстафетного бега 4*100; 4*60 метров. 2         ОК 8 

Модуль 4 



45-46 Практическое занятие №21 Совершенствование техники бега на 100м 2       ОК 8 

Модуль 4 

47-48 Практическое занятие №22 Совершенствование техники прыжка способом «перешагивание» 2       ОК 4 

Модуль 4 

49-50 Практическое занятие №23 Техника бега на средние и длинные дистанции, бега с препятствиями 2         ОК 8 

Модуль 4 

51-52 Самостоятельная работа Техника бега на средние и длинные дистанции, бега с препятствиями. 
 Зачетное занятие за 4 семестр 

2         ОК 8 

Модуль 4 

53-54 Самостоятельная работа Техника бега на средние и длинные дистанции, бега с препятствиями 2         ОК 8 

Модуль 4 
Тема: 2.3 Спортивные 

игры. 
Содержание практических занятий   

Баскетбол. 

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, 

снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, 

в движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и ко- мандные 

действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра. 

Волейбол. 

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя 

боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка 

игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные 

действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Футбол. 

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча ногой. Приём мяса: 

ногой, головой. Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении 

(индивидуальные, групповые, командные действия). Техника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

  

55-56 Практическое занятие №24 Совершенствование передач в движении. 2       ОК 8 

Модуль 4 

57-58 Практическое занятие №25 Совершенствование ведения мяча с сопротив и без 2       ОК 4 

Модуль 4 

59-60 Практическое занятие №26 Совершенствование бросков по кольцу из различных точек. 2         ОК 8 

Модуль 4 

61-62 Практическое занятие №27 Тактические действия в защите. 2         ОК 8 

Модуль 4 
63-64 Практическое занятие №28 Тактические действия в нападении. 2         ОК 8 

Модуль 4 

65-66 Практическое занятие № 29 Командные взаимодействия игроков в защите. 2       ОК 8 

Модуль 4 

67-68 Практическое занятие № 30 Командные взаимодействия игроков в защите 2       ОК 4 

Модуль 4 

69-70 Практическое занятие №31 Индивидуальные действия в нападении. 2         ОК 8 

Модуль 4 

71-72 Практическое занятие №32 Совершенствование стойки игрока и перемещение по площадке. 2         ОК 8 



Модуль 4 

73-74   Практическое занятие №33 Совершенствование нападающего удара. Страховка у сетки. 
 

2         ОК 8 

Модуль 4 
75-76 Практическое занятие № 34 Совершенствование приема мяча двумя руками сверху,снизу. 

Зачетное занятие за 5 семестр 
2       ОК 8 

Модуль 4 

  77-78 Практическое занятие №35 Совершенствование передач мяча сверху двумя руками, снизу. 2       ОК 4 

Модуль 4 

79-80 Практическое занятие №36 Совершенствование нижней прямой подачи. 2         ОК 8 

Модуль 4 

81-82 Практическое занятие №37 Совершенствование техники блокирования .Командные взаимодействия. 2         ОК 8 

Модуль 4 

83-84 Практическое занятие №38 Тактические действия в нападении. 2         ОК 8 

Модуль 4 

85-86 Практическое занятие №39 Совершенствование верхней подачи ,боковой подачи мяча. 
 

2 ОК 8 

Модуль 4 

 Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой. 

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и попеременные лыжные ходы. 

Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохожде- 

ние спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км 

(юноши). 

  

  87-88 Практическое занятие №40 Совен-е одновременного бесшажного хода. 2       ОК 8 

Модуль 4 

89-90 Практическое занятие №41 Совер-е поворотов и торможения прохождение спусков. 2       ОК 4 

Модуль 4 

91-92 Практическое занятие №42 Совер-е одношажного двухшажного хода. 2         ОК 8 

Модуль 4 
93-94 Практическое занятие №43 Соверше-е попеменных ходов. 2         ОК 8 

Модуль 4 

95-96 Практическое занятие №44 Совершен-е конькового и полуконькового хода. 2         ОК 8 

Модуль 4 

97-98 Практическое занятие №45 Основные элементы тактики в лыжных гонках. 2       ОК 8 

Модуль 4 

99-100 Практическое занятие №46 Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, 
финиширование. 2 

 

      ОК 4 

Модуль 4 

101-102 Практическое занятие №47 Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 2         ОК 8 

Модуль 4 

103-104 Практическое занятие № 48 Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 2         ОК 8 

Модуль 4 

105-106 Практическое занятие № 49 Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника 
безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 2         ОК 8 

Модуль 4 

  Практическое занятие №50 Совер-е передач в касание и с остановкой. Удержание мяча. 2       ОК 8 

Модуль 4 

107-108 Практическое занятие №51 Совер-е ударов по воротам .Отбор мяча обводка 2       ОК 4 



Зачетное занятие за 6 семетр Модуль 4 

109-110 Практическое занятие №52 Прием мяча головой, ногой на грудь. 2         ОК 8 

Модуль 4 

111-112 Практическое занятие №53 Игра в квадрате, Двухстор-я игра. 2         ОК 8 

Модуль 4 

114-115 Практическое занятие №54 Командные действия в нападении. 2         ОК 8 

Модуль 4 

116-117 Практическое занятие №55 Командные действия в защите. Техника и тактика игры вратаря. 2         ОК 8 

Модуль 4 

118-119 Практическое занятие № 56 Скоростно-силовая тренировка.Техника и тактика игры вратаря. 2         ОК 8 

Модуль 4 

120-121 Практическое занятие №57 Скоростно-силовая тренировка. Индивидуальные действия в нападении. 2         ОК 8 

Модуль 4 

Тема 2.6. Гимнастика. Содержание практических занятий         ОК 8 

Модуль 4 

121-122 Практическое занятие № 58. Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером. 

 

2       ОК 4 

Модуль 4 

123-124 
Практическое занятие № 59. Общеразвивающие упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с 
мячом, обручем (девушки). 

2         ОК 8 

Модуль 4 

125-126 
Практическое занятие № 60. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в 
чередовании напряжения с расслаблением. 

2         ОК 8 

Модуль 4 

 
127-128 

Практическое занятие № 61. 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. 
Зачетное занятие за 7 семестр 

2         ОК 8 

Модуль 4 



 
Тема 2.7 

Атлетическая 

гимнастика (юноши) 

(одна из двух тем) 

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач. Особенности 

использования атлетической гимнастики как средства физической подготовки к службе в армии. Упражнения на блочных 

тренажёрах для развития основных мышечных группы. Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, 

бодибарами. Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: 

изменение веса, исходного положения упражнения, количества повторений. Комплексы упражнений для акцентированного 

развития определённых мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий 

атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражнений и их сочетаний. 

  

 129-130 Практическое занятие № 62 Комплекс упражнений для развития выносливости. 2       ОК 4 

Модуль 4 

130-131 Практическое занятие № 63 Силой комплекс упражнений для развития силовых качеств основных мышечных 
Групп 
Зачетное занятие за 7 семестр 

2         ОК 8 

Модуль 4 

132-133 Практическое занятие № 64 Комплекс упражнений для развития скорости в базовых упражнениях 2         ОК 8 

Модуль 4 

134-135 Практическое занятие № 65 Освоение комплекса упражнений для преодоления застоя т.е. «плато в атлетической 
гимнастике» 

2         ОК 8 
Модуль 4 

136-137 Практическое занятие № 66. Совершенствование комплекса упражнений для верхнего плечевого пояса 2         ОК 8 

Модуль 4 

138-139 Практическое занятие №67. Освоение комбинаций упражнений на гимнастической стенке, гимнастических 
снарядах 

2 
        ОК 8 
Модуль 4 

140-141 Практическое занятие № 68. Освоение комбинаций упражнений с набивными мячами, гантелями, экспандерами, 
гирей, штангой. 

2 
        ОК 8 

Модуль 4 

142-143 Практическое занятие № 69. Освоение комбинаций упражнений на тренажерах. 2         ОК 8 

Модуль 4 

144-145 Практическое занятие   №   70.   Совершенствование   комплекса   упражнений   для   силовой   выносливости. 
Соревновательные упражнения «Пауэрлифтинг» 

2 
        ОК 8 

Модуль 4 

146-147 Практическое занятие № 71. Комплекс упражнений для развития скорости. 2         ОК 8 

Модуль 4 

Значение психофизической 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 учётом специфики будущей 

профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учётом специфики будущей 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. 

  

Тема 3.1. ** 
Сущность и 

Содержание практических занятий   

148-149 Практическое занятие № 72. Упражнения на развитие общей выносливости. Подтягивание. Челночный бег. 2 ОК 8 

Модуль 4 



 
содержание ППФП в 
достижении высоких 
профессиональных 

результатов 

 метание гранаты   

150-151 Практическое занятие № 73. Силовые упражнения общего воздействия. Круговая тренировка Упражнения с 
мячами. 

2 
        ОК 8 

Модуль 4 

153-154 Практическое занятие №74. Упражнения на тренажерах. Развитие статической выносливости мышц рук и 
плечевого пояс 

2 
        ОК 8 

Модуль 4 

155-156 Практическое занятие № 75. Подвижные игры и эстафеты. Старты по сигналу из различных исходных положений. 
Подвижные игры. 

2 
        ОК 8 

Модуль 4 

157-158 Практическое занятие № 76. Круговая тренировка. Упражнения силового общего воздействия. 2         ОК 8 

Модуль 4 

159-160 Практическое занятие № 77. Упражнения на тренажерах для развития силы рук, плечевого пояса и мышц  

 
2 

        ОК 8 

Модуль 4 

161-162 Практическое занятие № 78. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). 
2 

        ОК 8 

Модуль 4 

163-164 Практическое занятие №79. Упражнения для развития статической выносливости плечевого пояса. 
2 

        ОК 8 

Модуль 4 

165-166 Практическое занятие №80. Круговая тренировка. Подвижные игры. Упражнения на тренажерах на развитие 
статической и общей выносливости. 

2 
        ОК 8 

Модуль 4 

167-168 Практическое занятие №81. Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная 

схватка. Подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих» и 
т. д. Силовые упражнения и единоборства в парах. Овладение приемами страховки, подвижные 

игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами. 
 

2 
        ОК 8 

Модуль 4 

169-170 Практическое занятие №82. Кроссовая подготовка: высокий и низкий  старт, стартовый разгон, 

финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 ´100 м, 4´ 400 м; бег по прямой с различной скоростью 
2 

        ОК 8 

Модуль 4 

171-172 Практическое занятие № 83. Упражнения в играх на развитие статической выносливости. Армспорт. Спортивные 
и подвижные игры.  

2 
        ОК 8 

Модуль 4 
 

173-174 Практическое занятие № 84 Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультурауз, комплексов упражнений для коррекции осанки и 

телосложения 

2 
        ОК 8 

Модуль 4 

 

175-176 Практическое занятие № 85 Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

различной функциональной направленности 
2 

        ОК 8 

Модуль 4 
 

177-178 Практическое занятие № 86 Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 

подготовки к выполнению тестовых упражнений 

Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения самостоятельных заданий по 

подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО» 

2 
        ОК 8 

Модуль 4 

 

179-180 Дифференцированный зачет за 8 семестр 
 

        ОК 8 
Модуль 4 

Всего: 12/168   

 



 
 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ  

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению  

Спортивный зал  

Оборудование и инвентарь спортивного зала:   

стенка гимнастическая;   

перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической;   
гимнастические скамейки;   

гимнастические снаряды (в ред. Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 N перекладина, 

брусья, бревно, и др.),   
тренажеры для занятий атлетической гимнастикой,   

маты гимнастические,   

канат,   

шест для лазания,   
канат для перетягивания,   

стойки для прыжков в высоту,   

перекладина для прыжков в высоту,   
беговая дорожка,   

скакалки,   

палки гимнастические,   

мячи набивные,   
мячи для метания,   

гантели (в ред. Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 Nразные),   

гири 16, 24,32 кг,   
секундомер,   

весы напольные,   

ростомер,   
динамометр,   

прибор для измерения давления и др.;   

кольца баскетбольные,   

щиты баскетбольные,   
сетки баскетбольные,   

мячи баскетбольные,   

стойки волейбольные,   
сетка волейбольная,   

волейбольные мячи,   

ворота для мини-футбола, мячи для мини-футбола и др.  
В зависимости от возможностей материально-технической базы перечень учебно-

спортивного оборудования и инвентаря может быть дополнен.  Для проведения учебно-
методических занятий используется компьютер.   

 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения  

Основные источники:  
1. Бишаева, А. А. Физическая культура: учебник для студентов сред. проф. 

образования. - 8 изд., стер. - М.:Издательский центр «Академия», 2020. - 304 с Интернет 
ресурсы  

1. http://minstm.gov.ru –Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 
политики Российской Федерации  

2. www.olympic.ru – Официальный сайт Олимпийского комитета России 
         

         4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА  

РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ   
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий, а также выполнения 
обучающимися индивидуальных заданий. 



Содержание  

обучения 

Характеристика основных видов учебной деятельности обучающегося (на 

уровне учебных действий) 

Учебно-
методические 
занятия 

Демонстрировать установку на психическое и физическое здоровье;  

освоить методы профилактики профессиональных заболеваний;  
овладеть приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими 
упражнениями; знать и применять методику активного отдыха, массажа и 
самомассажа при физическом и умственном утомлении;  
освоить методику занятий физическими упражнениями для профилактики и 
коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и основных 
функциональных систем;  
знать методы здоровье сберегающих технологий при работе за компьютером; 
уметь составить и про вести комплексы утренней, вводной и производственной 
гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности. 

Легкая 
атлетика. 
Кроссовая  
подготовка. 

Освоить технику беговых упражнений (в ред. Приказов Минобрнауки России от 
29.12.2014 Nкроссовый бег, бег на короткие, средние и длинные дистанции), 
высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный 
бег 4´100 м, 4´400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на 
дистанцию 2000 м (в ред. Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 Nдевушки) 
и 3000 м (в ред. Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 Nюноши);  
уметь выполнить технически грамотно (в ред. Приказов Минобрнауки России от 
29.12.2014 Nна технику): прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; 
прыжки в высоту способами:  

«прогнувшись», перешагивания,  
«ножницы», перекидной;  

метание гранаты весом 500 г (в ред. Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 

Nдевушки) и 700 г (в ред. Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 Nюноши); 
толкание ядра. Сдать контрольные нормативы. 

Лыжная   

подготовка 

Овладеть техникой лыжных ходов, переход с одновременных лыжных 
ходов на попеременные; сдать на оценку технику лыжных ходов;  
разбираться в элементах тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 
обгон, финиширование и др.;  

пройти дистанции до 3 км (в ред. Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 

Nдевушки) и 5 км (в ред. Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 Nюноши).  
Знать правила соревнований, технику безопасности при 
занятиях лыжным спортом; уметь оказать первую помощь при 
травмах и обморожениях. 

Гимнастика  Освоить технику общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, 
упражнений с гантелями, с набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (в 
ред. Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 Nдевушки); выполнять 
упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (в ред. Приказов 
Минобрнауки России от 29.12.2014 Nупражнения в чередовании напряжения с 
расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на 
внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки), упражнения для 
коррекции зрения; Выполнять комплексы упражнений вводной и производственной 
гимнастики. 

Спортивные 
иг ры 

Освоить основные игровые элементы; знать правила соревнований по избранному 
игровому виду спорта; Развивать координационные способности, 
совершенствовать ориентации в пространстве, скорости реакции 
дифференцировке пространственных и силовых параметров движения; развивать 
личностно коммуникативные качества:  

развивать волевые качества, инициативность, самостоятельность.  
уметь выполнять технику игровых элементов на оценку; участвовать в 
соревнованиях по избранному виду спорта;  
освоить технику самоконтроля при занятиях. Уметь оказать первую помощь при 
травмах в игровой ситуации. 



Виды спорта 
по  выбору 

Уметь составить и выполнить индивидуально подобранные композиции  
из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, 
темпом, пространственной точностью;  

составить, освоить и выполнить в группе комплекс упражнений из 26–30 движений. 

 

    
 

                                  Темы исследовательских работ 

Темы проектов по Легкой атлетике 

Темы исследовательских работ по легкой атлетике 
Герои нашего времени. Елена Исинбаева. 

Елена Исинбаева — гордость нашей страны. 

Моё увлечение — легкая атлетика. 
Наша гордость - Лилия Нурутдинова. 

Темы проектов по Лыжному спорту 

 
Темы исследовательских работ по лыжному спорту 

Горные лыжи в России: отдых или спорт. 

Детский лыжный спорт: история, современность, перспективы. 

Жили-были лыжи... 
Лыжи, физика и здоровье. 

Лыжная биография 

Лыжные гонки. Тамара Тихонова — олимпийская чемпионка. 
Лыжный спорт 

Лыжный спорт как прогрессивное течение активного образа жизни. 

Мчатся с горки ледяной скоростные санки 

Развитие горнолыжного спорта 
Развитие лыжного спорта в России. 

Размышление о лыжах 

Хроника скользящего лыжника. 
Темы проектов по Плаванию 

Темы исследовательских работ по плаванию 

В чем отличие синхронного плавания от спортивного плавания 
Влияние плавания на осанку. 

Водные виды спорта. 

Математические расчеты и водное поло. 

Моё увлечение — плавание 
Олимпийский чемпион Евгений Шаронов 



 


