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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФК.00 Физическая культура 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Программа учебной дисциплины является частью основной профессио-

нальной образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессиям 

СПО: 43.01.06 «Проводник на железнодорожном транспорте»  

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: дисциплина входит в ФК. 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освое-

ния дисциплины: 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

   В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и соци-

альном развитии человека; 

-основы здорового образа жизни. 

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины ФК.00 

Физическая культура  

 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 88 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  − 44 часов; 

самостоятельной работы обучающегося − 44 часов. 
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2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ФК.00 Физическая культура  

Максимальная учебная нагрузка (всего) 88 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  44 

в том числе:  

        практические занятия 44 

Самостоятельная работа обучающегося  44 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета  
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

 

Наименование разделов 
и тем 

Содержание учебного материала, практические занятия, 
 самостоятельные работы обучающихся 

 

Объем 
часов 

Уровень 
освоения 

1 2 3 4 

Легкая атлетика  10  

Техника безопасности. Техника бега на короткие дистанции. Бег 100 м на результат.  

Кроссовая подготовка. 

2  

Метание гранаты – зачет. Бег 400 м – зачет 2  

Техника бега на средние дистанции. Бег 1000 м – зачет.  2  

Техника бега на длинные дистанции 3000 м – зачет. 2 2 

Бег 5000 м – зачет 2  

Мини – футбол  12  

Техника ведения, ударов. Прием мяча. Игры 2  

Работа в парах. Индивидуально – тактические действия. Игры. 2 2 

Командно – тактические действия. Обработка мяча нагой, грудью 2  

Финты. Взаимодействие игроков. 2 2 

Совершенствование игровых действий. Игра – зачет. 4 3 

Баскетбол   12  

Техника безопасности. Техника движений и остановок с мячом и без мяча. Эстафета с ве-

дением. Игры.  

2  

Совершенствование техники введения, бросков,  передач. Игры.  2  

Индивидуально – тактические действия. Игры.  2 2 

Командно – тактические действия. Бросок с двух шагов.  2 2 

Совершенствование игровых действий. Игра – зачет.  4 3 

Волейбол  10 2 

 Верхняя и нижняя передача мяча. Подача. Эстафета. 2  

Работа в парах. Совершенствование технических приемов и передач. 2  

Тактика игры. Игры.  2  

Прямой нападающий удар. Взаимодействие игроков.  2  

 Совершенствование игровых действий. Игра – зачет. 2 2 



7 

 

 

 Самостоятельная работа обучающихся 

Легка атлетика. 

Повторить специальные беговые и прыжковые упражнения. Повторить техникум бега на 

короткие, средние и длинные дистанции. Повторить прыжки в длину и в высоту. Метание 

гранаты. ОФП.  

Баскетбол.  

Повторить правила игры. Остановку прыжком, шагом, технические действия без мяча, с 

мячом. Индивидуальные действия игроков в защите и нападении. Командные действия 

игроков в защите и нападении. ОФП. Упражнения на скоростную выносливость. Броски 

по кольцу после введения и двух шагов слева и справа, штрафной бросок, тактика игры. 

Комбинации.  

Мини – футбол.  

Повторить правила игры. ОФП и специальная подготовка. Повторить способы ведения 

мяча, ударов, приемы и передачи мяча. Индивидуальные действия игроков в защите и 

нападении. Командные действия игроков в защите и нападении. Остановка мяча ногой и 

грудью, удар головой по мячу. Тактика игры. Комбинации.  

Волейбол. Повторить правила игры. ОФП. Стойки волейболиста. Верхнюю и нижнюю 

передачу мяча. Способы подача мяча. Блокирование. Нападающий удар. Индивидуально – 

тактические  действия в защите и нападении. Командные действия в защите и нападении. 

Тактику игры. Комбинации.  

 44 

12 
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 Промежуточная аттестация в форме зачета 2  

Всего: 88  
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 РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспе-

чению  

Для реализации программы дисциплины ФК. Физическая культура име-

ется спортивный зал.  

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 

гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекла-

дина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для 

занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для ла-

зания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для 

прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, 

ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, 

мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы 

напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.; 

• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскет-

больного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и 

стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита 

для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карма-

нами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-

футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и 

др. 

Открытый стадион широкого профиля: 

• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель 

расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и 

тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса 

препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футболь-

ные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые 

флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафет-

ные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног, для метания 

ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагруд-

ные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мер-

ный шнур, секундомеры. 

 

3.2 Информационное обеспечение обучения  

 Перечень учебных изданий, Интернет – ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основные источники: 

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. 

проф. образования – М.: Издательский центр – Академия, 2015 г 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляет-

ся преподавателем в процессе проведения практических занятий, а также вы-

полнения обучающимися индивидуальных и групповых заданий и самостоя-

тельных работ. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы кон-

троля и оценки резуль-

татов обучения  

Обучающийся должен уметь: 

-использовать физкультурно-оздоровительную дея-

тельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей; 

 
 
Обучающийся должен знать: 

-о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 

-основы здорового образа жизни. 

 

Выполнение нормативов 

и элементов двигательных 

действий.  

 

 

 

Устный опрос 

Тестирование 
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