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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по 

специальности 27.02.03 Автоматика и телемеханика на транспорте 

(железнодорожном транспорте). 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки 

специалистов среднего звена:  

 Учебная дисциплина Физическая культура/Адаптивная физическая 

культура является обязательной частью общего гуманитарного и социально-

экономического цикла программы подготовки специалистов среднего звена в 

соответствии с ФГОС СПО по специальности 27.02.03 Автоматика и 

телемеханика на транспорте (железнодорожном транспорте). 

 

1.3 Цель и планируемые результаты освоения дисциплины  

 Учебная дисциплина Физическая культура обеспечивает формирование 

общих и профессиональных компетенций по всем основным видам 

деятельности ФГОС СПО по специальности 27.02.03 Автоматика и 

телемеханика на транспорте (железнодорожном транспорте). Особое значение 

дисциплина имеет при формировании и развитии:  

ОК 04. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с 

коллегами, руководством, клиентами; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

 В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются 

умения и знания: 

Код  

ПК, ОК 
Умения Знания 

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. 
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1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной 

дисциплины: 

Объем образовательной программы обучающегося 180 часов, в том числе: 

обязательная часть - 168 часов; 

вариативная часть – 12 часов.  

Увеличение количества часов рабочей программы за счет часов 

вариативной части направлено на углубление  объема знаний по разделам 

программы. 

Объем образовательной программы обучающегося – 180 часов, в том 

числе: 

объем работы обучающихся во взаимодействии с преподавателем – 4часа; 

самостоятельной работы обучающегося – 176 часов. 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы  180 

в том числе: 

теоретическое обучение 4 

практические занятия  0 

Самостоятельная работа обучающегося организуется в форме:  

-самостоятельного изучения учебного материала,  

- работе с основной и дополнительной литературой 

176 

Промежуточная аттестация на 3курсе в форме дифференцированного 

зачета  
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование 
разделов и тем 

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

Объем 
часов 

Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1. Теоретические сведения 180  

Тема 1.1. 

Основы здорового 

образа жизни 

Содержание учебного материала:  

Ведение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов   СПО. Основы здорового образа жизни. Физическая     

культура в обеспечении здоровья. 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Самостоятельное изучение обучающимися учебного материала. 

Работа с основной и дополнительной литературой, выполнение заданий 

домашней контрольной работы 

20 часов 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 
 
 
 
 
 
 
 

Тема 1.2. 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий 

Содержание учебного материала:  

Основы методики самостоятельных занятий        физическими 

упражнениями. 

Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа 

жизни. Двигательная активность. 

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки. 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Самостоятельное изучение обучающимися учебного материала. 

Работа с основной и дополнительной литературой, выполнение заданий 

домашней контрольной работы 

    20 часов 

 

Тема 1.3. 

Психофизиологическ

ие основы учебного и 

производственного 

труда 

Содержание учебного материала:  

Психофизиологические основы учебного и производственного труда. 

Средства физической  культуры в регулировании работоспособности. 

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.  

Самостоятельная работа обучающихся: 

Самостоятельное изучение обучающимися учебного материала. 

Работа с основной и дополнительной литературой, выполнение заданий 

домашней контрольной работы 

 

20 часов 

 

Тема 1.4. 
Основы здорового 

Содержание учебного материала:  
 

 20 часов 
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образа жизни. 
Физическая культура                                
в обеспечении 
здоровья  

Теоретическое занятие:   
Взаимосвязь   общей культуры обучающихся и их образа жизни. 
Современное состояние здоровья   молодежи. Личное отношение к 
здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная 
активность.     Влияние экологических факторов на здоровье человека. О 
вреде и профилактике   курения, алкоголизма,  наркомании.  Влияние 
наследственных  заболеваний  в  формировании  здорового  образа  жизни.  
Рациональное  питание  и  профессия.  Режим  в   трудовой  и  учебной  
деятельности.  Активный  отдых.  Вводная  и  производственная   
гимнастика.  Гигиенические  средства  оздоровления  и  управления  
работоспособностью:  закаливание,  личная  гигиена,  гидропроцедуры,  
бани,  массаж.  Материнство   и  здоровье.  Профилактика  
профессиональных  заболеваний  средствами  и  методами   физического 
воспитания. 
Самостоятельная работа обучающихся:   
Самостоятельное изучение обучающимися учебного материала. 
Работа с основной и дополнительной литературой, выполнение заданий 
домашней контрольной работы 

 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 
Тема1.5. 

Оздоровительные  

системы  

физического  

воспитания 

Содержание учебного материала:  

Оздоровительно-рекреационная физическая культура (активный отдых, 

охота, рыбалка и т.д.); 

Оздоровительно-реабилитационная (профессиональное лечение 

заболеваний, ЛФК) 

Спортивно-реабилитационная физическая культура (лечение травм, 

перетренированности) 

 Гигиеническая физическая культура (утренняя гимнастика, закаливание, 

прогулки) 

Самостоятельная работа обучающихся:   

 Самостоятельное изучение обучающимися учебного материала. 

Работа с основной и дополнительной литературой, выполнение заданий 

домашней контрольной работы 

20 часов 
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Тема 1.6. 
Основы методики 
самостоятельных 
занятий                           
физическими 
упражнениями    

Содержание учебного материала:  

Мотивация  и  целенаправленность  самостоятельных  занятий,  их  формы  

и  содержание.     Организация  занятий  физическими  упражнениями  

различной  направленности.   Особенности самостоятельных занятий для 

юношей и девушек. Основные принципы   построения  самостоятельных  

занятий  и  их  гигиена.  Коррекция  фигуры.  Основные   признаки  

утомления.  Факторы  регуляции  нагрузки.  Тесты  для  определения  

оптимальной  индивидуальной  нагрузки. 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Самостоятельное изучение обучающимися учебного материала. 

Работа с основной и дополнительной литературой, выполнение заданий 

домашней контрольной работы 

20 часов 

Тема 1.7.  
Самоконтроль 
занимающихся 
физическими 
упражнениями и 
спортом. 

Содержание учебного материала:  

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки      

Использование  методов  стандартов,  антропометрических  индексов,  

номограмм,   функциональных  проб,  упражнений-тестов  для  оценки  

физического  развития,  телосложения, функционального состояния 

организма, физической подготовленности.   Коррекция содержания и 

методики занятий физическими упражнениями и спортом   по результатам 

показателей контроля. 

20 часов 
 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Самостоятельное изучение обучающимися учебного материала. 

Работа с основной и дополнительной литературой, выполнение заданий 

домашней контрольной работы 
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Тема 1.8. 
Психофизиологическ
ие основы учебного и 
производственного 
труда.средства 
физической 
культуры в 
регулировании 
работоспособности. 

Содержание учебного материала:  

Психофизиологическая характеристика будущей производственной 

деятельности и учебного труда обучающихся в учреждениях СПО. Динамика 

работоспособности обучающихся в учебном году и факторы её 

определяющие. Основные причины изменения общего состояния 

обучающихся в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-

эмоционального, психического и психофизического утомления 

обучающихся. Методы повышения эффективности производственного и 

учебного труда. Значение мышечной релаксации.  

Самостоятельная работа обучающихся: 

Самостоятельное изучение обучающимися учебного материала. 

Работа с основной и дополнительной литературой, выполнение заданий 

домашней контрольной работы 

 
 
 
 

20 часов 
 

 
 
 

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 

Тема 1. 9. 
Физическая 
культура в 
профессиональной 
деятельности 
специалиста 

Содержание учебного материала:  

Оздоровительные и профилированные методы   физического воспитания при 

занятиях различными видами двигательной активности.   Профилактика 

профессиональных заболеваний средствами и методами физического   

воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 

предъявляет повышенные   требования. 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Самостоятельное изучение обучающимися учебного материала. 

Работа с основной и дополнительной литературой, выполнение заданий 

домашней контрольной работы 

20 часов 

Форма аттестации: дифференцированный зачёт – 3 курс. 

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). 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Для реализации программы учебной дисциплины  должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

- спортивный зал; 

- оборудованные раздевалки; 

оборудование: 

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, 

баскетбольные корзины, волейбольная сетка; оборудование для силовых 

упражнений (гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных 

отягощений), для занятий общей физической подготовкой (скакалки, 

гимнастические маты); шведская стенка, секундомеры, столы для тенниса. 

помещение для самостоятельной работы, оснащенная компьютерной техникой с 

выходом в сеть  Интернет. 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

укомплектован печатными и (или) электронными изданиями, рекомендованными 

для использования в образовательном процессе  

 

3.2.1. Электронные издания (электронные ресурсы) 

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

др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 424 с. ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: http://urait.ru/bcode/448769 

2. Жданкина, Е. Ф.  Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное пособие 

для СПО / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2020. — 125 с. ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: http://urait.ru/bcode/453245  

 

3.2.2. Дополнительные источники 

 

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

Письменский. – 3-е изд., испр.- Москва: Издательство Юрайт, 2020.-493 с. 

2. Михайлов Н.Г. Методика обучения физической культуре. Аэробика: учебное 

пособие для СПО/ Н. Г. Михайлов, Э. И. Михайлова, Е.Б. Деревлева. – 2-е 

изд., испр. и доп.- Москва: Издательство Юрайт,2020.- 138с 

 

http://urait.ru/bcode/448769
http://urait.ru/bcode/453245
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Оценка качества освоения учебной дисциплины включает текущий 

контроль успеваемости и промежуточную аттестацию. 

Текущий контроль успеваемости осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий в соответствии с фондом оценочных 

средств по учебной дисциплине. 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

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  

 понимание  роли физической 

культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

 понимание принципов, 

понятий и правил здорового 

образа жизни; 

 оценка условий 

профессиональной деятельности и 

понимание зоны риска для 

физического здоровья; 

 знание средств и методов 

профилактики перенапряжения в 

профессиональной деятельности 

-Домашняя контрольная 

работа 

Дифференцированный 

зачет. 

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 

специальности 

- владение техникой 

двигательных действий, 

технологиями современных 

оздоровительных систем 

физического воспитания; 

- правильный выбор и 

применение необходимых видов 

физкультурно-оздоровительной 

деятельности для достижения 

различных целей: 

- рациональное применение 

различных средств и методов 

профилактики перенапряжения 

- -Домашняя 

контрольная работа 

Дифференцированный 

зачет. 
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