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1.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

«Физическая культура»

1.1. Цель и место дисциплины в структуре образовательной программы

Цель дисциплины «Физическая культура»: формирование навыков выполнения спортивных упражнений и игры в спортивные игры
Дисциплина «Физическая культура» включена в обязательную часть социально-гуманитарного цикла образовательной программы
1.2. Планируемые результаты освоения дисциплины

В результате освоения дисциплины обучающийся должен:

	Код ОК
	Уметь
	Знать 

	ОК 04 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде
	-применять способы эффективного взаимодействия при занятиях физической культурой
	- способы эффективного взаимодействия при занятиях физической культурой

	ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;
	-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 / специальности
	-роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

-основы здорового образа жизни;
-условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной профессии;
-правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности


1.3. Обоснование часов вариативной части ОПОП-П

	№№ п/п
	Дополнительные знания, умения, навыки (если указаны ПК)
	№, наименование темы
	Объем часов
	Обоснование включения в рабочую программу

	1
	Знать: особенности страхования грузовых и пассажирских перевозок на железнодорожном транспорте;

Уметь:

проводить страхование грузов и пассажиров на железнодорожном транспорте
	3.2. Страхование
	2
	Объем времени, отведенный на изучение дисциплины, увеличен за счет часов вариативной части по решению  образовательной организации. Дополнительные часы направлены на расширение и углубление подготовки, определяемой содержанием обязательной части образовательной программы. Дисциплина участвует в формировании профессиональных компетенций ПК 3.1, ПК 3.2

	
	Знать: 

- особенности предпринимательской деятельности при транспортно - логистическом обслуживании в сфере грузовых перевозок;

- особенности предпринимательской деятельности в сфере пассажирских перевозок;

Уметь:

планировать предпринимательскую деятельность в сфере грузовых и пассажирских перевозок
	3.3 Предпринимательство 
	2
	


2. Структура и содержание ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Трудоемкость освоения дисциплины 

	Наименование составных частей дисциплины
	Объем в часах
	В т.ч. в форме практ. подготовки

	Учебные занятия
	142
	140

	Теоретические занятия
	2
	

	Практические занятия
	140
	

	Курсовая работа (проект)
	
	

	Самостоятельная работа
	-
	-

	Промежуточная аттестация в форме (зачет, диф.зачет)
	
	

	Всего
	142
	140


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины
	Наименование разделов и тем


	Содержание учебного материала, практические и лабораторные занятия,

самостоятельная работа обучающихся
	Объем, ак. ч. / 
в том числе 
в форме практической подготовки, 
ак. ч.
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	1
	2
	3
	4

	3 семестр (2лк + 30 пз)
	
	

	                                  Раздел 1. Теоретические основы физической культуры и формирование ЗОЖ
	
	

	Тема 1.1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов

	Содержание учебного материала
	1
	

	
	Физическая культура и личность профессионала, взаимосвязь с получаемой профессией. Значение двигательной активности для организма. Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура»
	1
	ОК 04, ОК 08

	Тема 1.2. 

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями, самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом
	Содержание учебного материала
	
	

	
	-Физическая культура и личность профессионала, взаимосвязь с получаемой профессией. Значение двигательной активности для организма. Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура»
-Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности человека. Формирование валеологической компетенции в оценке уровня своего здоровья и формирования ЗОЖ. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. Самоконтроль, его методы, показатели и критерии оценки. Разработка дневника самоконтроля
	1
	ОК 04, ОК 08

	                                      Раздел 2. Практические основы формирования физической культуры личности. Легкая атлетика
	
	

	Тема 2.1. 

Совершенствование техники бега на короткие дистанции, технике спортивной ходьбы

	Содержание учебного материала
	6
	

	
	В том числе практических занятий
	6
	

	
	Практическое занятие №1
Биомеханические основы техники бега; техники низкого старта и стартового ускорения; бег по дистанции; финиширование, специальные упражнения
	2


	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №2

Бег: старт с опорой на одну руку; низкий старт; бег 30 м со старта.
	2
	

	
	Практическое занятие №3

Техника спортивной ходьбы
	2
	

	Тема 2.2. 

Совершенствование техники длительного бега
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №4
Совершенствование техники длительного бега во время кросса до 15-20 минут, техники бега на средние и длинные дистанции.
	2


	ОК 04, ОК 08

	Тема 2.3. 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, с разбега
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	В том числе практических занятий
	6
	

	
	Практическое занятие №5
Специальные упражнения прыгуна
	2


	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №6

Техника выполнения прыжков  в длину с места
	2
	

	
	Практическое занятие №7

Техника выполнения прыжков  в длину с разбега
	2
	

	Тема 2.4. 

Эстафетный бег 4х100.

Челночный бег
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №8

Выполнение эстафетного бега 4х100, челночного бега
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 2.5. 

Выполнение контрольных нормативов в беге и прыжках
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	В том числе практических занятий
	4
	

	
	Практическое занятие №9

Практическое занятие. Выполнение контрольных нормативов в беге 30 м, 60 м, 100 м, 400 м, 500 м (д), 1000 м (ю), 2000 м (д), 3000 м (ю); прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги», бег на выносливость
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №10

ОФП. Толкание набивного мяча с места.
	2
	

	Тема 2.5. 

Выполнение контрольных нормативов в беге и прыжках
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №11

 Выполнение контрольных нормативов в беге 30 м, 60 м, 100 м, 400 м, 500 м (д), 1000 м (ю), 2000 м (д), 3000 м (ю); прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги», бег на выносливость
	2
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 3. Волейбол
	
	

	Тема 3.1. 

Стойки игрока и перемещения. Общая физическая подготовка (ОФП)
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №12

Практическое занятие. Выполнение перемещения по зонам площадки, выполнение тестов по ОФП
	2


	ОК 04, ОК 08

	Тема 3.2.

Приемы и передачи мяча снизу и сверху двумя руками. ОФП
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №13

Выполнение комплекса упражнений по ОФП
Действия с мячом. Передачи мяча. Сверху двумя руками, с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера, в различных направлениях на месте и после перемещения
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 3.3. 

Нижняя прямая и боковая подача. ОФП
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №14

Выполнение упражнений на укрепление мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног
Действия с мячом. Нижняя прямая и боковая подача
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 3.4. 

Верхняя прямая подача. ОФП
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №15

Обучение стойки волейболиста, верхней подачи, нападающему удару
Действия с мячом. Верхняя прямая подача
	2
	ОК 04, ОК 08

	4 семестр (48 пз) 
	

	Тема 3.5. 

Тактика игры в защите и нападении
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №16
Отработка тактики игры в защите и нападении, выполнение приёмов передачи мяча.
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 3.6. 

Основы методики судейства
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №17

Отработка навыков судейства в волейболе
Отработка тактики игры в защите и нападении, выполнение приёмов передачи мяча.
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 3.6. 

Основы методики судейства
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №18
Отработка навыков судейства в волейболе.
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 3.7. 

Контроль выполнения 

тестов по волейболу
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	В том числе практических занятий
	8
	

	
	Практическое занятие №19
Выполнение передачи мяча в парах
	2


	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №20

Игра по упрощённым правилам волейбола
	2


	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №21-22

Игра по правилам
	4
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 4. Баскетбол
	
	

	Стойка игрока, перемещения, остановки, повороты. ОФП
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №23
Ведение змейкой с остановкой в два шага и броском в кольцо; штрафной бросок; броски по точкам; баскетбольная «дорожка»
	2


	ОК 04, ОК 08

	Тема 4.2. 

Передачи мяча. ОФП
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №24

Выполнение упражнений для развития скоростно-силовых и координационных способностей, упражнений для развития верхнего плечевого пояса
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 4.3. 

Ведение мяча и броски мяча в корзину с места, в движении, прыжком. ОФП
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	В том числе практических занятий
	8
	

	
	Практическое занятие №25-26
Выполнение упражнений для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, ног, брюшного пресса
	4
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №27

Броски в корзину в движении.  Броски в корзину с места.  Броски с различных точек
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №28

Броски в корзину из сложных положений. Борьба за мяч у щита.
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 4.4. 

Техника штрафных бросков. ОФП
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №29

Выполнение упражнений для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, ног
Выполнение штрафных бросков.
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 4.5.

Тактика игры в защите и нападении. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам
	Содержание учебного материала
	16
	

	
	В том числе практических занятий
	16
	

	
	Практическое занятие №30-31
Тактика игры в защите и нападении
	4
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №32-33

Игра по правилам
Тактика нападения. Атака. Выходы для получения мяча.
	4
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №34

Тактика защиты. Противодействие получению мяча.
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №35

Игра по упрощенным правилам баскетбола
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №36-37
Игра по правилам
	4
	ОК 04, ОК 08

	Тема 4.6.

Практика судейства в баскетболе
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	В том числе практических занятий
	4
	

	
	Практическое занятие №38
Практика в судействе соревнований по баскетболу
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №39
Выполнение контрольных упражнений: ведение змейкой с остановкой в два шага и броском в кольцо; штрафной бросок; броски по точкам; баскетбольная «дорожка»
	2
	ОК 04, ОК 08

	5 семестр (28 пз)
	
	

	Раздел 5. Гимнастика
	
	

	Тема 5.1
Строевые приемы


	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие. Отработка строевых приёмов
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 5.2. 
Техника акробатических упражнений
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	В том числе практических занятий
	4
	

	
	Практическое занятие №40-41
Отработка техники акробатических упражнений (кувырки вперед, кувырки назад)
	2

	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №42
Отработка техники акробатических упражнений (стойка на лопатках)
	2
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 6. Бадминтон
	
	

	Тема 6.1. Игровая стойка, основные удары в бадминтоне
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №43

Практическое занятие. Выполнение упражнений для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, ног, брюшного пресса
Отработка стойки и основных ударов 
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 6.2. 

Подачи
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №44
Отработка подач
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 6.3. 

Нападающий удар

	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Практическое занятие №45
Отработка атакующих ударов, нападающего удара «смэш»
	2
	ОК 04, ОК 08

	Тема 6.4.  

Судейство соревнований по бадминтону
	Содержание учебного материала
	10
	

	
	В том числе практических занятий
	10
	

	
	Практическое занятие №46
Игра по упрощённым правилам. Судейство соревнований по бадминтону
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №47
Контроль техники подач, ударов справа, слева. 
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №48
Контроль техники игры: одиночные, парные игры
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №49-50

Игра по правилам
	4
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 7. Настольный теннис
	
	

	Тема 7.1. 

Настольный теннис


	Содержание учебного материала
	6
	

	
	В том числе практических занятий
	6
	

	
	Практическое занятие №51
Изучение элементов стола и ракетки.
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №52
Обучение тактическим и техническим действиям, подаче.

	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №53
Игра

	2
	ОК 04, ОК 08

	6 семестр (34 пз)
	
	

	Раздел 8. Футбол
	
	

	Тема 8.1. Футбол 
	Содержание учебного материала
	12
	

	
	В том числе практических занятий
	12
	

	
	Практическое занятие №54-55
Ведение мяча. Жонглирование мячом.
	4
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №56-57
Остановки мяча. Передачи мяча.
	4
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №58-59
Удары по мячу. Обманные движения – финты.

	4
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 10. Профессионально-прикладная физическая подготовка
	
	

	Тема.10.1.

Сущность и содержание ППФП в достижении высоких профессиональных результатов
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	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 обучающихся с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. Анализ профессиограммы. Задания с профессиональной направленностью для 1-4 групп труда.

Средства, методы и методики формирования профессионально значимых двигательных умений и навыков.

Средства, методы и методики формирования профессионально значимых физических и психических свойств и качеств.

Средства, методы и методики формирования устойчивости к заболеваниям профессиональной деятельности.

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

	
	Практическое занятие №60-61
Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных действий для различных групп труда.
	4
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №62-63
Формирование профессионально значимых физических качеств
	4
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №64-65
Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально- прикладной физической культуры в режиме дня специалиста
	4
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №66-67
Техника выполнения упражнений с предметами и без предметов
	4
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическое занятие №68-70
Специальные упражнения для развития основных мышечных групп
	6
	ОК 04, ОК 08

	Итого 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1 Материально-техническое обеспечение

Программа дисциплины реализуется в учебной аудитории для проведения занятий всех видов, предусмотренных образовательной программой, в том числе для групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации 

Кабинет «Социально-экономических дисциплин, оснащенный в соответствии с приложением 3 ОПОП-П:

Оборудование/ мебель

- комплект учебной мебели для преподавателя (стол, стул);

- комплекты учебной мебели для обучающихся (ученические  столы, стулья);

- встроенный шкаф;
- учебная доска;

Технические средства обучения:

- компьютер

- мультимедиа проектор (переносной)

- экран

Демонстрационные учебно-наглядные пособия:

- наглядные пособия (комплекты плакатов)
Спортивный зал, оснащенный в соответствии с приложением 3 ОПОП-П:

- спортивное оборудование

- спортивный инвентарь

3.2. Учебно-методическое обеспечение
3.2.1. Основные печатные и/или электронные издания
3.2.1. Основные электронные издания

1. Виленский, М. Я., Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2024. — 214 с. — ISBN 978-5-406-12454-3. — Текст: электронный // Book.ru: электронно-библиотечная система. — URL: https://book.ru/book/951559
2. Виленский, М. Я. Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2026. — 214 с. — ISBN 978-5-406-15281-2. — URL: https://book.ru/book/959228
3. Федонов, Р. А., Физическая культура: учебник / Р. А. Федонов. — Москва: Русайнс, 2025. — 256 с. — ISBN 978-5-466-08699-7. — Текст: электронный // Book.ru: электронно-библиотечная система. —  URL: https://book.ru/book/957522
3.2.2. Дополнительные электронные издания

1. Виленский, М. Я., Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2022. — 214 с. — ISBN 978-5-406-09867-7. — Текст: электронный // Book.ru: электронно-библиотечная система. URL: https://book.ru/book/943895

2. Федонов, Р. А., Физическая культура : учебник / Р. А. Федонов. — Москва: Русайнс, 2022. — 256 с. — ISBN 978-5-4365-9563-4. — Текст: электронный // Book.ru: электронно-библиотечная система. —   URL: https://book.ru/books/944755
3. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального образования / под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517442
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ

 ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Знать:

-роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

-основы здорового образа жизни;
-условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной профессии;
-правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
	-понимает роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

-ведёт здоровый образ жизни; 

-понимает условия деятельности и знает зоны риска физического здоровья для данной профессии;

-проводит индивидуальные занятия физическими упражнениями различной направленности
	Результаты выполнения контрольных нормативов

Оценка результатов выполнения заданий зачета, дифференцированного зачёта



	Уметь:

-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/ специальности.
	-использует физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

-применяет рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
-пользуется средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной профессии/ специальности.


	Экспертное наблюдение за ходом выполнения 

комплекса упражнений
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