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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла (ОГСЭ) основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС по специальности 13.02.07 Электроснабжение (по отраслям). 

Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование общих 

компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности 13.02.07 Электроснабжение 

(по отраслям). Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 03, ОК 04, 

ОК 06, ОК 08. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения 

и знания: 

 

1.3  Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:  

 

Для очной формы обучения: максимальной учебной нагрузки студентов – 182 часа, в 

том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 164 часа, 

самостоятельной работы обучающегося – 12 часов. 

Код 

ПК, ОК 
Умения Знания 

ОК 03 

Планировать и реализовывать собственное 

профессиональное и личностное развитие 

ОК 04 

Работать в коллективе и команде, 

эффективно взаимодействовать с 

коллегами, руководством, клиентами. 

ОК 06 

Проявлять гражданско-патриотическую 

позицию, демонстрировать осознанное 

поведение на основе общечеловеческих 

ценностей. 

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 

    -    о роли 

физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессионально

м и социальном 

развитии 

человека;  

    -   основы 

здорового образа 

жизни 
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Для заочной формы обучения: максимальной учебной нагрузки студентов – 182 часа, в 

том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 4 часа, самостоятельной 

работы обучающегося – 178 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Очная форма обучения 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 182 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 164 

в том числе  

     лабораторные занятия Не предусмотрено 

     теоретические занятия 2 

     практические занятия 162 

     контрольные работы Не предусмотрено 

     курсовая работа (проект) Не предусмотрено 

Самостоятельная работа обучающегося 12 

в том числе  

внеаудиторная самостоятельная работа (выполнение 

упражнений ОФП, совершенствование техники бега, 

элементов техники игры в волейбол и баскетбол). 

12 

Промежуточная аттестация 6 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета  

                                     

Заочная форма обучения 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 182 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 4 

в том числе  

     лабораторные занятия Не предусмотрено 

     теоретические занятия 4 

     практические занятия Не предусмотрено 

     контрольные работы Не предусмотрено 

     курсовая работа (проект) Не предусмотрено 

Самостоятельная работа обучающегося 178 

в том числе  

внеаудиторная самостоятельная работа (выполнение 

упражнений ОФП, совершенствование техники бега, 

элементов техники игры в волейбол и баскетбол). 

178 

Итоговая аттестация в форме  зачета  
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2.1. Тематический план и содержание учебной дисциплины (очная форма обучения) 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы 

организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Основы физической культуры 6 2-3 

Тема 1.1 Физическая 

культура в 

профессиональной 

подготовке и 

социокультурное 

развитие личности 

Содержание учебного материала 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая 

культура в обеспечении здоровья. Физические 

способности человека и их развитие 

2. Самоконтроль студентов физическими 

упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершенствования 

профессионально важных психофизиологических 

качеств 

3. Профессионально-прикладная физическая 

подготовка (1111ФП). Спорт в физическом 

воспитании обучающихся. Массовый спорт, высшие

 достижения, оздоровительные 

системы физических упражнений:. 

Профилактические, реабилитационные и 

восстановительные мероприятия в процессе занятий 

физическими упражнениями 

Раздел 2. Легкая атлетика 38 2-3 

Тема 2.1 

Бег на короткие 

дистанции. Прыжок в 

длину с места 

Содержание учебного материала 

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, 

среднего и высокого старта 

2. Техника прыжка в длину с места 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника 

беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого

 старта, стартового разгона, 

финиширования 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на   
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дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с 

места, контрольный норматив 

  

Тема 2.2 

Бег на длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала 

1. Техника бега по дистанции 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Овладение техникой старта, стартового разбега, 

финиширования 

Разучивание комплексов специальных 

упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) Техника 

бега по пересеченной местности (равномерный, 

переменный, повторный шаг) Техника бега на 

дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета 

времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета 

времени 

Тема 2.3 

Бег на средние 

дистанции. Прыжок в 

длину с разбега. 

Метание снарядов 

Содержание учебного материала 

1. Техника бега на средние дистанции. 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров 

на время. Выполнение К.Н.: 500 метров - девушки, 

1000 метров - юноши Выполнение контрольного

 норматива: 

прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» 

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3х, 5-ти, 

7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с 

разбега, контрольный норматив Техника метания 

гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Раздел 3. Баскетбол 38 2-3 

Тема 3.1 Техника 

выполнения ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в кольцо с 

места 

Содержание учебного материала 

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и 

броска мяча с места 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, 

передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и   
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передачи мяча в баскетболе 
  

Тема 3.2 Техника 

выполнения ведения и 

передачи мяча в 

движении, ведение - 2 

шага - бросок 

Содержание учебного материала 

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и 

броска мяча в кольцо - «ведение - 2 шага - бросок». 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения ведения 

мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи 

мяча в движении, выполнения упражнения «ведения-

2 шага-бросок 

Тема 3.3 

Техника выполнения 

штрафного броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в колоне 

и кругу, правила 

баскетбола 

Содержание учебного материала 

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, 

ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

2. Техника выполнения перемещения в защитной 

стойке баскетболиста 

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной 

игре 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения штрафного 

броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и 

кругу 

Совершенствование техники выполнения 

перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

Тема 3.4 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным мячом 

Содержание учебного материала 

1. Техника владения баскетбольным мячом 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Выполнение контрольных нормативов: 

«ведение - 2 шага - бросок», бросок мяча с места под 

кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола 

в учебной игре 

Раздел 4. Волейбол 36 2-3 

Тема 4.1 

Техника перемещений, 

стоек, технике верхней 

и нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала 

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и 

нижней передач двумя руками 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Отработка действий: стойки в волейболе, 

перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя   
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боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием 

мяча. Передача мяча. Нападающие удары. 

Блокирование нападающего удара. Страховка у 

сетки. Обучение технике передачи мяча двумя 

руками сверху и снизу на месте и после перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка 

игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, 

групповые и командные действия игроков, 

взаимодействие игроков 

  

Тема 4.2 

Техника нижней 

подачи и приёма после 

неё 

Содержание учебного материала 

1. Техника нижней подачи и приёма после неё 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Отработка техники нижней подачи и приёма после 

неё 

Тема 4.3 

Техника прямого 

нападающего удара 

Содержание учебного материала 

1. Техника прямого нападающего удара 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Тема 4.4 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным мячом 

Содержание учебного материала 

1. Техника прямого нападающего удара 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Приём контрольных нормативов: передача мяча над 

собой снизу, сверху. Приём контрольных 

нормативов: подача мяча на точность по ориентирам 

на площадке Учебная игра с применением 

изученных положений:. 

Отработка техники владения техническими 

элементами в волейболе 

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 12 2-3 

Тема 5.1 

Легкоатлетическая 

гимнастика, работа на 

тренажерах 

Содержание учебного материала 

1. Техника коррекции фигуры 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных 

групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Раздел 6. Лыжная подготовка 34  

Тема 6.1 Содержание учебного материала   
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Лыжная подготовка Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега 

может быть заменена кроссовой подготовкой. В 

случае отсутствия условий может быть

 заменена конькобежной 

подготовкой, обучением катанию на коньках). 

12 

2-3 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Одновременные бесшажный, одношажный, 

двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и 

коньковый ход. Передвижение по пересечённой

 местности. Повороты, 

торможения, прохождение спусков, подъемов и 

неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с 

малого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км 

(девушки), до 10 км (юноши). 

Катание на коньках. 

Посадка. Техника падений. Техника 

передвижения по прямой, техника 

передвижения по повороту. Разгон, 

торможение. Техника и тактика бега по дистанции. 

Пробегание дистанции до 500 метров. Подвижные 

игры на коньках. Кроссовая подготовка. 

Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 

5 км. 

Самостоятельная работа обучающихся 

 

Промежуточная аттестация 6 
 

Всего: 182 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины (заочная форма обучения) 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы 

организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Основы физической культуры 6 
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2-3 

Тема 1.1 Физическая 

культура в 

профессиональной 

подготовке и 

социокультурное 

развитие личности 

Содержание учебного материала 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая 

культура в обеспечении здоровья. Физические 

способности человека и их развитие 

2. Самоконтроль студентов физическими 

упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершенствования 

профессионально важных психофизиологических 

качеств 

3. Профессионально-прикладная физическая 

подготовка (1111ФП). Спорт в физическом 

воспитании обучающихся. Массовый спорт, высшие

 достижения, оздоровительные 

системы физических упражнений:. 

Профилактические, реабилитационные и 

восстановительные мероприятия в процессе занятий 

физическими упражнениями 

Самостоятельная работа обучающихся 2 

Раздел 2. Легкая атлетика 38 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-3 

Тема 2.1 

Бег на короткие 

дистанции. Прыжок в 

длину с места 

Содержание учебного материала 

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, 

среднего и высокого старта 

2. Техника прыжка в длину с места 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника 

беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого

 старта, стартового разгона, 

финиширования 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на   
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дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с 

места, контрольный норматив 
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Самостоятельная работа обучающихся   12 
Тема 2.2 

Бег на длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала  

1. Техника бега по дистанции 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Овладение техникой старта, стартового разбега, 

финиширования 

Разучивание комплексов специальных 

упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) Техника 

бега по пересеченной местности (равномерный, 

переменный, повторный шаг) Техника бега на 

дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета 

времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета 

времени 

Самостоятельная работа обучающихся 13 
Тема 2.3 

Бег на средние 

дистанции. Прыжок в 

длину с разбега. 

Метание снарядов 

Содержание учебного материала  

1. Техника бега на средние дистанции. 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров 

на время. Выполнение К.Н.: 500 метров - девушки, 

1000 метров - юноши Выполнение контрольного

 норматива: 

прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» 

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3х, 5-ти, 

7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с 

разбега, контрольный норматив Техника метания 

гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Самостоятельная работа обучающихся 13 

Раздел 3. Баскетбол 38 2-3 

Тема 3.1 Техника 

выполнения ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в кольцо с 

места 

Содержание учебного материала 

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и 

броска мяча с места 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, 

передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и   
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передачи мяча в баскетболе 
  

Самостоятельная работа обучающихся 9,5 
Тема 3.2 Техника 

выполнения ведения и 

передачи мяча в 

движении, ведение – 2 

шага – бросок 

Содержание учебного материала  

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и 

броска мяча в кольцо - «ведение – 2 шага – бросок». 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения ведения 

мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи 

мяча в движении, выполнения упражнения «ведения-

2 шага-бросок 

Самостоятельная работа обучающихся 9,5 
Тема 3.3 

Техника выполнения 

штрафного броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в колоне 

и кругу, правила 

баскетбола 

Содержание учебного материала  
4. Техника выполнения штрафного броска, ведение, 

ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

5. Техника выполнения перемещения в защитной 

стойке баскетболиста 

6. Применение правил игры в баскетбол в учебной 

игре 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения штрафного 

броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и 

кругу 

Совершенствование техники выполнения 

перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

Самостоятельная работа обучающихся 9,5 
Тема 3.4 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным мячом 

Содержание учебного материала  

1. Техника владения баскетбольным мячом 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Выполнение контрольных нормативов: 

«ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места под 

кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола 

в учебной игре 

Самостоятельная работа обучающихся 9,5 

Раздел 4. Волейбол 36 2-3 

Тема 4.1 

Техника перемещений, 

стоек, технике верхней 

и нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала 

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и 

нижней передач двумя руками 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Отработка действий: стойки в волейболе, 

перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя   
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боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием 

мяча. Передача мяча. Нападающие удары. 

Блокирование нападающего удара. Страховка у 

сетки. Обучение технике передачи мяча двумя 

руками сверху и снизу на месте и после перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка 

игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, 

групповые и командные действия игроков, 

взаимодействие игроков 

  

Самостоятельная работа обучающихся 9 
Тема 4.2 

Техника нижней 

подачи и приёма после 

неё 

Содержание учебного материала  
1. Техника нижней подачи и приёма после неё 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Отработка техники нижней подачи и приёма после 

неё 

Самостоятельная работа обучающихся 9 
Тема 4.3 

Техника прямого 

нападающего удара 

Содержание учебного материала  

1. Техника прямого нападающего удара 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Самостоятельная работа обучающихся 9 
Тема 4.4 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным мячом 

Содержание учебного материала  

1. Техника прямого нападающего удара 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Приём контрольных нормативов: передача мяча над 

собой снизу, сверху. Приём контрольных 

нормативов: подача мяча на точность по ориентирам 

на площадке Учебная игра с применением 

изученных положений:. 

Отработка техники владения техническими 

элементами в волейболе 

Самостоятельная работа обучающихся 9 

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 12 

 

 

 

 

 

 

 

12 

2-3 

Тема 5.1 

Легкоатлетическая 

гимнастика, работа на 

тренажерах 

Содержание учебного материала 

1. Техника коррекции фигуры 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных 

групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Самостоятельная работа обучающихся 

Раздел 6. Лыжная подготовка 34  

Тема 6.1 Содержание учебного материала   
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Лыжная подготовка Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега 

может быть заменена кроссовой подготовкой. В 

случае отсутствия условий может быть

 заменена конькобежной 

подготовкой, обучением катанию на коньках). 

40 

2-3 

В том числе, практических занятий и 

лабораторных работ 

Одновременные бесшажный, одношажный, 

двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и 

коньковый ход. Передвижение по пересечённой

 местности. Повороты, 

торможения, прохождение спусков, подъемов и 

неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с 

малого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км 

(девушки), до 10 км (юноши). 

Катание на коньках. 

Посадка. Техника падений. Техника 

передвижения по прямой, техника 

передвижения по повороту. Разгон, 

торможение. Техника и тактика бега по дистанции. 

Пробегание дистанции до 500 метров. Подвижные 

игры на коньках. Кроссовая подготовка. 

Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 

5 км. 

Самостоятельная работа обучающихся 

Всего: 182 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий 

физической подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины 

«Физическая культура», должны быть оснащены соответствующим оборудованием 

и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все 

объекты, которые используются при проведении занятий по физической культуре, 

должны отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам. 

Учебная дисциплина реализуется в кабинете №101 «Спортивный зал». 

Мебель: 

Столы учебные – 3 шт.  

Стулья – 6 шт.  

Шкафы – 3 шт.  

Столы теннисные – 2 шт.  

Стол армреслинга – 1 шт.  

Скамейки гимнастические – 7 шт.  

Тумба для награждения – 1 шт. 

Технические средства: 

Табло электронное – 1 шт.  

Компьютер – 1 шт. 

Наглядные пособия (стенды, модели, экспонаты, видеофильмы и т.д.): 

Щиты баскетбольные – 6 шт.  

Мячи баскетбольные – 10 шт.  

Мячи волейбольные – 10 шт.  

Мячи футбольные – 2 шт.  

Маты гимнастические – 3 шт.  

Лестница шведская – 1 шт.  

Навесные перекладины – 5 шт.  

Аппарат для нагрева и охлаждения бутилированной воды – 1 шт.  

Скакалки – 10 шт. 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий: 

Спортивное оборудование:  

Забор с наклонной доской 

Лабиринт 

Разрушенная лестница 

Одиночный окоп для стрельбы и метания гранат 

Ворота для большого футбола – 6 шт. 

Ворота для мини футбола – 8 шт. 

Сетка для волейбола – 1 шт. 

Устройство для подъёма флага – 1 шт. 

Беговая дорожка – 400 м 

Трибуны – 2 шт., 500 мест 

Футбольное поле 
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3.2 Информационное обеспечение обучения 

Основная литература: 

1. Виленский, М.Я. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник / 

Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва: КноРус, 2016. — 214 с. — ISBN 978-5-

406-05081-1. — URL: https://book.ru/book/919257. — Текст: электронный. – Режим 

доступа: https://www.book.ru/book/919257  по паролю. 

2. Физическая культура [Текст]: учебник для студентов учреждений среднего 

профессионального образования / Н.В. Решетников [и др.]. - 17-е изд., стер. - Москва: 

Академия, 2017 г. - 176 с. 

3. Физическая культура [Электронный ресурс]: курс лекций / составители В. В. 

Шмер [и др.]. — Новосибирск: Новосибирский государственный университет 

экономики и управления «НИНХ», 2017. — 223 c. — ISBN 978-5-7014-0799-0. — 

Текст: электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS: [сайт]. — 

URL: http://www.iprbookshop.ru/87176.html. — Режим доступа: для авторизир. 

пользователей по паролю. 

4.Виленский, М.Я. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник / М.Я. 

Виленский, А.Г. Горшков. — Москва: КноРус, 2018. — 181 с. — (СПО). — ISBN 978-

5-406-05218-1. — URL: https://book.ru/book/919382. — Текст: электронный. Режим 

доступа: https://www.book.ru/book/919382 по паролю. 

5. Виленский, М.Я. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник / 

Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва: КноРус, 2020. — 214 с. — ISBN 978-5-

406-07424-4. — URL: https://book.ru/book/932719. — Текст: электронный.   – Режим 

доступа: https://www.book.ru/book/932719  по паролю. 

6. Виленский, М.Я. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник / 

Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва: КноРус, 2021. — 214 с. — ISBN 978-5-

406-08169-3. — URL: https://book.ru/book/939387. — Текст: электронный. – Режим 

доступа: https://www.book.ru/book/939387  по паролю. 

Дополнительная литература: 

1. Никифоров, В. И. Физическая культура. Легкая атлетика [Электронный 

ресурс]: учебное пособие / В. И. Никифоров. — Электрон.текстовые данные. — 

Самара: Поволжский государственный университет телекоммуникаций и 

информатики, 2016. — 75 c. — 2227-8397. — Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/71899.html по паролю. 

2. Самостоятельные занятия студентов физической культурой и спортом 

[Электронный ресурс]: учебно-методическое пособие / С. Н. Зуев, О. Е. Цой, Ю. В. 

Цубан [и др.]. — Москва: Российская таможенная академия, 2016. — 132 c. — ISBN 

978-5-9590-0882-6. — Текст: электронный // Электронно-библиотечная система IPR 

BOOKS: [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/69779.html. — Режим доступа: для 

авторизир. пользователей по паролю. 

3. Учебно-методическое пособие по курсу Физическая культура по теме 

Здоровьесберегающая программа по физической культуре [Электронный ресурс] / 

составители С. А. Королева, И. В. Королев. — Москва: Московский технический 

университет связи и информатики, 2016. — 14 c. — ISBN 2227-8397. — Текст: 

электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS: [сайт]. — URL: 
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http://www.iprbookshop.ru/63317.html. — Режим доступа: для авторизир. 

пользователей по паролю. 

4. Кузнецов, В.С. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник / 

Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. — Москва: КноРус, 2017. — 256 с. — ISBN 978-5-

406-05437-6. — URL: https://book.ru/book/920006. — Текст: электронный. – Режим 

доступа: https://www.book.ru/book/920006  по паролю. 

5. Кузнецов, В.С. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник / В.С. 

Кузнецов, Г.А.  Колодницкий. — Москва: КноРус, 2018. — 256 с. — (СПО). — ISBN 

978-5-406-06281-4. — URL: https://book.ru/book/926242. — Текст: электронный. – 

Режим доступа: https://www.book.ru/book/926242 по паролю. 

6. Кузнецов, В.С. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник / 

Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. — Москва: КноРус, 2020. — 256 с. — ISBN 978-5-

406-07522-7. — URL: https://book.ru/book/932718. — Текст: электронный. – Режим 

доступа: https://www.book.ru/book/932718  по паролю. 

Официальные, справочно-библиографические и периодические издания: 

1. О железнодорожном транспорте в Российской Федерации [Текст]: 

Федеральный закон от 10.01.2003 №17-ФЗ в редакции Федерального закона от 

03.08.2018 № 342-ФЗ. – Екатеринбург: ТД УралЮрИздат, 2019. – 36 с. – 5 экз. 

2. Устав железнодорожного транспорта Российской Федерации [Текст]: 

Федеральный закон от 10.01.2003 №18-ФЗ в редакции Федерального закона от 

03.08.2018 № 312-ФЗ. – Екатеринбург: ТД УралЮрИздат, 2019. – 80 с. – 5 экз. 

3. Гудок [Текст]: ежедневная транспортная газета (2016, 2017, 2018, 2019, 2020 

гг.) – 1200 экз. 

4. Железнодорожный транспорт [Текст]: ежемесячный научно-теоретический 

технико-экономический журнал (2016, 2017, 2018, 2019, 2020 гг.) – 60 экз. 

5. Транспорт России [Текст]: всероссийская транспортная еженедельная 

информационно-аналитическая газета (2016, 2017, 2018, 2019, 2020 гг.) – 240 экз. 

6. Автоматика, связь, информатика [Текст]: ежемесячный научно-

теоретический  и производственно-технический журнал (2016, 2017, 2018, 2019, 2020 

гг.). – 60 экз. 

Интернет-ресурсы: 

1. ЭБС IPRbooks  -  http://www.iprbookshop.ru 

2. ЭБС «Лань» -  https://e.lanbook.com 

3. ЭБС УМЦ ЖДТ  - http://umczdt.ru/ 

4. ЭБС Book.ru - https://www.book.ru/  
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины «Физической культуры» 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, 

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, 

проектов, исследований. 

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: 

- 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: 

- накопительная система баллов, на основе которой 

выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за каждую 

выполненную работу, на основе которых 

выставляется итоговая отметка; 

-тестирование в контрольных точках. 

Лёгкая атлетика: 

1.оценка техники выполнения двигательных действий 

(проводится в ходе занятий):бега на короткие, средние, 

длинные дистанции; прыжков в длину; 

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента 

занятия с решением задачи по развитию физического 

качества средствами лёгкой атлетики. 

Спортивные игры. 

Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр 

(броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, 

жонглирование) 

Оценка технико-тактических действий студентов в ходе 

проведения контрольных соревнований по спортивным 

играм 

Оценка выполнения студентом функций судьи 

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента 

занятия с решением по развитию физического качества 

средствами спортивных игр. 

Аэробика (девушки) 

Оценка техники выполнения комбинаций и связок.. 

Оценка самостоятельного проведения фрагмента занятия 

или занятия 

Атлетическая гимнастика (юноши) 

Оценка техники выполнения упражнений на тренажёрах, 

комплексов с отягощениями, с   
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самоотягощениями. 

Самостоятельное проведение фрагмента занятия или 

занятия 

Лыжная подготовка. 

Оценка техники передвижения на лыжах различными 

ходами, техники выполнения поворотов, торможения, 

спусков и подъёмов. 

Кроссовая подготовка. 

Оценка техники пробегания дистанции до 5 км без учёта 

времени. 

- стартового прыжка с тумбочки; 

-поворото в. 

-проплывание избранным способом дистанции 400 м без 

учёта времени. 

Оценку уровня развития физических качеств 

занимающихся наиболее целесообразно 

проводить по приросту к исходным показателям. 

Для этого организуется тестирование в контрольных точках: 

На входе - начало учебного года, семестра; 

На выходе - в конце учебного года, семестра, изучения темы 

программы. 

Тесты по ППФП разрабатываются применительно к 

укрупнённой группе специальностей, профессий:. 

Для оценки военно-прикладной физической подготовки 

проводится оценка техники изученных двигательных 

действий отдельно по видам подготовки: строевой, 

физической, огневой:. 

Проводится оценка уровня развития выносливости и 

силовых способностей по приросту к исходным 

показателям. 
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5. ПЕРЕЧЕНЬ ИСПОЛЬЗУЕМЫХ МЕТОДОВ ОБУЧЕНИЯ 

 

5.1 Пассивные: 

- лекции традиционные без применения мультимедийных средств и без 

раздаточного материала; 

- демонстрация учебных фильмов; 

- рассказ; 

- семинары, преимущественно в виде обсуждения докладов студентов по тем или 

иным вопросам; 

- самостоятельные и контрольные работы; 

- тесты; 

- чтение и опрос. 

(взаимодействие преподавателя как субъекта с обучающимся как объектом 

познавательной деятельности). 

5.2  Активные и интерактивные:  

- работа в группах; 

- учебная дискуссия; 

- деловые и ролевые игры; 

- игровые упражнения; 

- творческие задания; 

- круглые столы (конференции) с использованием средств мультимедиа; 

- решение проблемных задач; 

- анализ конкретных ситуаций; 

- метод модульного обучения; 

- практический эксперимент; 

- обучение с использованием компьютерных обучающих программ; 

 (взаимодействие преподавателя как субъекта с обучающимся как субъектом 

познавательной деятельности). 

 

 


