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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1.1. Область применения программы
Учебная дисциплина СГ.04 «Физическая культура» является обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 23.02.06 Техническая эксплуатация подвижного состава железных дорог.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 01, ОК 04, ОК 08. 
1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания
	Код  ПК, ОК 
	Умения 
	Знания 

	ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 
	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 специальности. 
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. 

Основы здорового образа жизни. 

Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности. 

Средства профилактики перенапряжения. 


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
	Вид учебной работы 
	Объем в часах 

	Обязательная учебная нагрузка 
	168 

	в том числе: 
	

	теоретические занятия
	10

	практические занятия 
	158

	Самостоятельная работа 
	-

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.

Теоретические занятия
	
	10
	

	Тема 1.1. 
Физическая культура (ФК) в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
	Содержание учебного материала
	2
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	Основные понятия ФК и спорта, самовоспитание, физическое развитие, физическая и функциональная подготовленность. Социально-биологические основы ФК и спорта. Основные понятия: организм человека, функциональные системы, саморегуляция, адаптация, двигательная активность. МПК, гиподинамия, гипокинезия, гипоксия.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Формирование знаний о здоровом образе жизни. Подготовка сообщений по изученной теме.
	2
	

	Тема 1.2. 
Основы здорового образа жизни.

Физические способности человека и их развитие
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	Основные понятия здорового образа жизни, дееспособность, трудоспособность, саморегуляция, самооценка. Физические качества, методы и принципы коррекции телосложения и функциональной подготовленности, комплексное развитие ФК.
	
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Проработка тематики по профилактическим реабилитационным и восстановительным мероприятиям в процессе занятий физической культуры и спортом.
	2
	

	Тема 1.3.
Профессионально-прикладная физ. подготовка (ППФП)
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	Общая и профессиональная физ. подготовка, тренированность, спортивная форма, двигательные умения и навыки, объем, интенсивность, разминка. Спорт в физическом воспитании студентов. Массовый спорт, высшие достижения, оздоровительные системы физических упражнений. Основные понятия ППФП, прикладные физические, психологические и специальные занятия, прикладные навыки. Профилактические, реабилитационные и восстановительные мероприятия в процессе занятий физическими упражнениями.
	
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Освоение навыков по системе оздоровительных физических упражнений.
	6
	


	1
	2
	3
	4

	Раздел 2.
Легкая атлетика
	 
	46
	

	Тема 2.1. 
Бег на короткие, средние и длинные дистанции
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	26
	

	
	Выполнение специальных беговых упражнений на скорость. Отработка техники разворотов. Выполнение челночного бега 3х 10 м
	
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	Отработка техники низкого старта. Бег 100м
	
	

	
	Исполнение стартового разгона и эстафетного бега
	
	

	
	Бег с ходу.  Финиширование. Бег 250 м и 500 м
	
	

	
	Отработка техники бега с высокого старта. Бег 1000м
	
	

	
	Тактика бега на длинные дистанции. Бег 1500м
	
	

	
	Выполнение упражнений на выносливость. Бег 2000м
	
	

	
	Бег 3000м. Отработка финишного рывка
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Занятие в спортивных клубах и спортивных секциях. Тренировки в оздоровительном беге от 60 м до 100 м. Выполнение бега на отрезках 30 м, 50 м, на скорости. Бег на развитие общей выносливости от 3 до 5 км. Совершенствование скоростно-силовых качеств в легкой атлетике.
	26
	

	Тема 2.2. 
Прыжок в длину
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	10
	

	
	Выполнение специальных упражнений для исполнения прыжка в длину с места
	
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	Выполнение тройного прыжка с места
	
	

	
	Отработка техники разбега, отталкивания, полёта   и   приземления. Выполнение тройного прыжка в шаге. Выполнение нормативов по лёгкой атлетике
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Закрепление исполнения техники прыжковых упражнений. Занятия в спортивных клубах и спортивных секциях
	10
	


	1
	2
	3
	4

	Тема 2.3.
Совершенствование техники метания в цель и на дальность
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	10
	

	
	Отработка техники метания снарядов
	
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	Метание различных снарядов в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-15м. Метание снаряда с места
	
	

	
	Выполнение специальных упражнений. Метание снаряда с разбега
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Отработка техники прыжковых упражнений.  Выполнение упражнений по общей физической подготовке
	10
	

	Раздел 3. Гимнастика
	
	30
	

	Тема 3.1. Спортивная гимнастика
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	30
	

	
	Техника выполнения гимнастических упражнений – комбинаций на перекладине низкой, брусьях, лазание по канату; элементы акробатических упражнений: кувырки, стойки, перевороты; прыжки опорные -  «прыжок согнув ноги», «прыжок ноги врозь», прыжок через коня в длину. Лазание по канату различными приемами. Перекладина высокая: подтягивание в висе, подъем переворотом. Совершенствование гимнастических элементов. Акробатика. Совершенствование комбинаций упражнений на снарядах, акробатике. Контрольные нормативы: подтягивание на высокой перекладине, поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине, подъем переворотом. Совершенствование и сдача зачетных комбинаций на гимнастических снарядах.

	
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	Самостоятельная работа обучающихся (занятия в кружках и секциях). 

Развитие силовых качеств – подтягивание, отжимание в упоре лежа, упражнения с отягощением. Упражнения на развитие гибкости, силы, ловкости. Разработка упражнений утренней гимнастики. Составление и демонстрация упражнений для улучшения координации движений.
	30
	

	Раздел 4. 

Лыжная подготовка
	
	28
	

	Тема 4.1. 
Техника способов передвижения на лыжах
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	20
	

	
	
	
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	Переход с попеременного двухшажного хода на одновременный через один шаг. Отработка техники катания скользящим шагом.
	
	

	
	Переход через один шаг, переход со свободным перемещением рук. Катание на лыжах классическим стилем: юноши 5 км.
	
	

	
	Катание на лыжах коньковым ходом: девушки 3км, юноши 5 км.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Отработка техники катания на лыжах различным ходом. Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Занятия в спортивных клубах и спортивных секциях. Написание реферата. Формирование навыков по релаксации и восстановлению организма после физических нагрузок.
	20
	

	Тема 4.2. 
Совершение техники подъемов, спусков, поворотов торможения
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	8
	

	
	Отработка техники катания на лыжах в подъем, на спусках
	
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	Отработка техники торможения  на спусках
	
	

	
	Прохождение поворотов. Отработка техники катания при прохождении поворотов
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Отработка техники катания на спусках, в подъем, при поворотах и при торможении
	8
	

	Раздел 5. 
Спортивные игры
	
	54
	

	Тема 5.1.
Баскетбол
	Содержание  учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	30
	

	
	Ведение   мяча. Отработка техники передвижения и остановок.
	
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	Ловля мяча двумя руками, одной рукой. Передача мяча от груди. Передача на время.
	
	

	
	Бросок по кольцу двумя руками сверху. Ведение и бросок на время.
	
	

	
	Бросок одной рукой сверху. Броски по кольцу на время.
	
	


	1
	2
	3
	4

	
	Отработка стойки защитника, выбивание и вырывание мяча. Двусторонняя игра.
	
	

	
	Совершенствование тактики игры.
	
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	Освоение игровых навыков.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Занятия в спортивных клубах и спортивных секциях. Написание реферата. Выполнение упражнений по общей физической подготовке.
	30
	

	Тема 5.2. 
Волейбол
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	24
	

	
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. Отработка комбинаций из освоенных элементов техники передвижения.
	
	ОК01, ОК04, 
ОК08

	
	Совершенствование техники подачи мяча, вариантов техники приема и передачи мяча

верхней прямой подачи.
	
	

	
	Отработка вариантов нападающего удара через сетку.
	
	

	
	Прием мяча сверху.
	
	

	
	Прием мяча снизу после подачи.
	
	

	
	Смешанный прием. Передача вперед.
	
	

	
	Совершенствование техники защитных действий и двусторонней игры.
	
	

	
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	
	

	
	Освоение игровых навыков.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Занятия в спортивных клубах и спортивных секциях. Написание реферата.

Выполнение упражнений по общей физической подготовке.
	24
	

	Всего:
	168
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:

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

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

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач).

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1.
Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация рабочей программы учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, лыжной базы.

Оборудование спортивного зала: мячи: волейбольные, баскетбольные, футбольные; скакалки, обруч, шведская лестница, гимнастические маты.

Оборудование лыжной базы: стеллажи для лыж и лыжных палок, лыжи, лыжные палки.

Технические средства обучения: компьютер, секундомер, табло механическое, мультимедийный комплект.

3.2.
Информационное обеспечение обучения

Основные источники:
1. 1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник [для всех специальностей СПО] /А.А.Бишаева.- [8-е изд. стер.]- Москва: Издательский дом Академия, 2022. - 320с. - ISBN 978-5-0054-0884-6 - Тескт: непосредственный.

2. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. – Москва: Издательский центр «Академия», 2018. – 176 с.- ISBN 978-5-4468-7250-3.

3.2.2. Основные электронные издания

1. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/511813 (дата обращения: 29.05.2023).

2. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.] ; 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 (дата обращения: 29.05.2023).
3.2.3. Дополнительные источники 
1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471143 (дата обращения: 02.08.2021).

2. Ягодин, В. В.  Физическая культура: основы спортивной этики: учебное пособие для среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475602 (дата обращения: 02.08.2021).

4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.
	Результаты обучения 
	Коды формируемых компетенций
	Критерии оценки 
	Формы и методы оценки 

	умения: 

· Использовать физкультурнооздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

· Применять 

рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности 

· Пользоваться 

средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности
	ОК1, ОК04, 
ОК8
	Демонстрировать умения 

применения рациональных приемов двигательных функций в профессиональной деятельности пользования средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности 
	Оценка выполнения практических заданий, выполнение индивидуальных заданий, принятие нормативов. 

	знания:  

· Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 

человека; 

· Основы здорового 

образа жизни; 

· Условия 

профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности 

· Средства 

профилактики перенапряжения 
	
	Демонстрировать знания роли физической культуры, основ здорового образа жизни, зоны физического здоровья для специальности, средства профилактики перенапряжений. 
	Фронтальная беседа, устный опрос, тестирование 


PAGE  
9

