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Объем дисциплины: 2 ЗЕТ  

1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

1.1 
Усвоение студентами знаний, умений, навыков и компетенций в области электроподвижного состава 

и создание предпосылок для их реализации при эксплуатации, ремонте и техническом обслуживании 

подвижного состава железных дорог 

1.2 Задачами дисциплины является освоение технических характеристик и принципов действия автономных 

локомотивов; ознакомление с организацией эксплуатационной работы автономных локомотивов; 

ознакомление с организацией технического обслуживания и ремонта.. 

1.3 При наличии обучающихся из числа лиц с ограниченными возможностями здоровья, которым необходим 

особый порядок освоения дисциплины (модуля), по их желанию разрабатывается адаптированная к 

ограничениям их здоровья рабочая программа дисциплины (модуля). 

      
      

2. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

ОК-13 владением средствами самостоятельного, методически правильного использования методов 

физического воспитания и укрепления здоровья, готовностью к достижению должного уровня физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 

 Знать: 

Уровень 1 
(базовый) 

основные категорий и понятий, характеризующих физическое здоровье и здоровый образ 

жизни человека 

Уровень 2 
(продвинуты

й) 

основы физического здоровья человека 

Уровень 3 
(высокий) 

принципы здорового образа жизни человека 

 

Уметь: 

Уровень 1 
(базовый) 

идентифицировать и анализировать социально-биологические и методические основы 

физического воспитания 
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Уровень 2 
(продвинуты

й) 

 определять основы физического здоровья человека 

Уровень 3 
(высокий) 

 определять принципы здорового образа жизни человека 

 

 

 Владеть: 

Уровень 1 
(базовый) 

навыками укрепления здоровья 

Уровень 2 
(продвинуты

й) 

навыками здорового образа жизни 

Уровень 3 
(высокий) 

навыками профессионально-прикладной физической подготовки 

 

4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)  

1 Развитие профессионально значимых качеств (оперативного мышления, функций внимания, 

общей выносливости, быстроты и сенсомоторной реакции) средствами легкой атлетики. 

Кроссовая подготовка. Равномерный и переменный бег. Чередование ходьбы и бега. Обучение 

технике высокого и низкого старта.  Прыжки в длину способом прогнувшись. Специальные 

упражнения бегуна: бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени, прыжки 

с ноги на ногу, отработка движений руками на месте.   Упражнения на оперативное 

мышление, функций внимания, на развитие общей 

выносливости, быстроты и сенсомоторной реакции средствами легкой атлетики. 

Медико-теоретические сведения Задачи оздоровительной физической культуры (ОФК) в 

укреплении сердечно-сосудистой системы, формировании правильной осанки. Восстановление 

психосоматического здоровья студентов после перенесённых заболеваний опорно-

двигательного аппарата (ОДА). Использование восстановительных средств в учебном 

процессе (сауна, самомассаж).Обучение технике метания мяча с места, с разбега. Изучение 

техники раздельной работы ног и рук. Выполнение подготовительных упражнений. Обучение 

технике спортивной ходьбы. Развитие физических качеств Используются упражнения, 

направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных способностей: а) 

быстроту реакции; б) скорость выполнения отдельных движений; в) улучшение частоты 

движений; г) улучшение стартовой скорости; д) скоростной выносливости; с) быстроту 

выполнения последовательных двигательных действий в целом.  

дуализм.  

Практические занятия Дыхательные упражнения с акцентом на выдох в движении и на месте 

из различных исходных положений. Равномерный бег по пересеченной местности. Обучение 

технике эстафетного бега. Обучение технике спортивной ходьбы. Совершенствование техники 

бега с высокого старта, прыжков в длину с разбега.  

Общеразвивающие упражнения, специальные упражнения для улучшения вентиляции 

лёгких, бронхов. Практические занятия. Упражнения на гибкость в парах. Силовые 

упражнения с набивными мячами, на тренажерах, с амортизаторами. Развитие физических 

качеств Используются упражнения направленного воздействия для формирования качеств 

внимания, оперативного мышления, скорости двигательной реакции. Упражнения на 

развитие наблюдательности, памяти, восприятия, внимания, воли, других психических 

процессов, связанных с быстрым мышлением. 

2 Профилактика травматизма на занятиях по легкой атлетике. Физические упражнения, 

применяемые при заболеваниях суставов. Правила проведения соревнований по легкой 

атлетике. Практические занятия Совершенствование техники прыжков в длину, техники 

метания мяча. Специальные силовые упражнения: многоскоки (“шаги”, “скачки”, прыжки на 

двух ногах), бег с сопротивлением, силовые упражнения с набивными мячами, на тренажерах.  

 

Применение вспомогательных средств на занятиях. Развитие физических качеств. 

Упражнения на развитие общей выносливости, координацию движения, развитие силы. 

Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, упражнения из 

профессиональной физической подготовки  

Специальная физическая подготовка волейболистов. Обучение и совершенствование техники 

выполнения стоек волейболиста. Техника выполнения перемещений волейболистов. Техника 

выполнения передач сверху, техника выполнения передач снизу. Техника выполнения подач 

сверху, снизу. Обучение и совершенствование технике нападающего удара. Комбинированные 

техники защиты и нападений. Воспитание специальных физических качеств волейболистов 

 

2.1 Подготовка к лекционным занятиям 

2.2 Подготовка к лабораторным занятиям 

2.3. Подготовка к зачету 

 

 


