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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена ОГБПОУ «Саянский медицинский 

колледж» по специальности СПО 34.02.01 Сестринское дело углубленной 

подготовки, разработанной в соответствии с ФГОС СПО. 

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована при изучении 

физической культуры в дополнительном профессиональном образовании, по 

специальности Сестринское дело. 

Рабочая программа составлена для очной формы обучения. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 

среднего звена 

Учебная дисциплина физическая культура входит в состав дисциплин общего 

гуманитарного и социально – экономического учебного цикла ОГСЭ.00. Изучается на 

2, 3, 4 курсах. Взаимосвязана с другими учебными дисциплинами ППССЗ: анатомия 

и физиология человека, гигиена и экология человека, фармакология. 

Предполагаются базовые знания школьной программы физической культуры. 

 

1.3. Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения 

дисциплины 
Базовая часть 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.  

В результате освоения дисциплины обучающиеся должны знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном  и социальном 

развитии человека; 

- основы здорового образа жизни.  

Вариативная часть – не предусмотрена  

В процессе освоения дисциплины у обучающихся должны быть сформированы 

общие компетенции (ОК): 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценивать их выполнение и качество. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести 

за них ответственность. 



областное государственное бюджетное профессиональное  образовательное учреждение  

  «Саянский медицинский колледж» 

 

5 

 

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для 

эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и 

личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями. 

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), за 

результат выполнения заданий. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного 

развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать и осуществлять 

повышение квалификации. 

ОК  9 .  Ор и е нт и ро ва т ьс я  в  ус ло ви я х  с ме н ы  т ех но лог ий  в 

профессиональной деятельности. 

ОК 10. Бережно относиться к историческому наследию и культурным 

традициям народа, уважать социальные, культурные и религиозные различия. 

ОК 11. Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по отношению 

к природе, обществу и человеку. 

ОК 12. Организовывать рабочее место с соблюдением требований охраны 

труда, производственной санитарии, инфекционной и противопожарной 

безопасности. 

ОК 13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и 

спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

 

 

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 348 часов, в том числе: 

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося174 часов; 

- самостоятельной работы обучающегося174 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной деятельности Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 348 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 174 

в том числе:  
лабораторные занятия не предусмотрено 

практические занятия 172 

контрольные работы не предусмотрено 

курсовая работа (проект) не предусмотрено 

самостоятельная работа обучающихся (всего) 174 

в том числе:  

Самостоятельная работа над курсовой работой (проектом) не предусмотрено 

-освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых 

действий в процессе самостоятельных занятий лёгкой атлетикой. 

-ведение дневника самоконтроля по оценке уровня физического 

развития 

52 

 

2 

-изучение правил игры, схема площадки; 

- совершенствование техники и тактики игры в волейбол в процессе 

самостоятельных занятий. 

2 

                       2 

-освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых 

ходов и движений в процессе самостоятельных занятий лыжной 

подготовкой. 

-первая помощь при травмах и обморожениях. 

                      14 

 

 

2 

 -освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых 

действий в процессе самостоятельных занятий плаванием 

 -самоконтроль при занятиях плаванием, 

 - ведение дневника самоконтроля по оценке уровня физического 

развития. 

22 

 

4 

2 

-освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых 

действий в процессе самостоятельных занятий атлетической 

гимнастикой, 

- ведение дневника самоконтроля по оценке уровня физического 

развития. 

 

54 

 

10 

подготовка реферативных сообщений: 

-Диагноз и краткая характеристика заболевания студента 

 

                       2 

конспектирование текста 

 

      - Доступные методы закаливания; 

 - Регулирование эмоционального состояния; 

  - Оценка  и коррекция телосложения; 

 

 

2 

2 

2 

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, лабораторные  работы и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) 

Объем 

часов  

Уровень 

освоения  

1 

 

2 3 4 

Раздел 1. Основы 

физической культуры 

 

   

Тема 1.1.  

Физическая культура 

в профессиональной 

подготовке студентов 

и социокультурное 

развитие личности 

студента. 

Содержание учебного материала  2 

1.  

2. 

3. 

 

 

4. 

Физическая культура и спорт как социальный феномен современного общества. 

Социальные функции физической культуры. 

Физическая культура в структуре профессионального образования, общее 

закономерности и динамика работоспособности студентов в учебном году и основные 

факторы ее определяющие. 

Регулирование работоспособности профилактики утомления студентов в отдельные 

периоды учебного года. 

 

1 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1.Подготовка реферата «Диагноз и краткая характеристика заболевания студента» 

 

 

2 

 

Раздел 2. 

Легкая атлетика 

 108 

Тема 2.1.  

Бег на короткие 

дистанции. Прыжки в 

длину с места. 

 

 

Содержание учебного материала        16 

1. 

2. 

 

3. 

Обучение техники бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта. 

Обучение техники прыжка в длину с места.    Повышение уровня ОФП (специальные 

беговые упражнения). 

 Развитие и совершенствование физических качеств (быстрота, ловкость, координация и 

т. д.)  

2 
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Практические занятия 

1. Совершенствование техники выполнения специальных и подводящих упражнений. 

2. Совершенствование техники прыжка в длину с места. 

3. Бег на короткие дистанции(100м). 

4. Прыжок в дину с места. 

 

 

2 

2 

2 

2 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1.Освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых действий в процессе 

самостоятельных занятий лёгкой атлетикой. 

 

       8 

Тема 2.2.  

Бег на короткие 

дистанции. Прыжки в 

длину с разбега 

способом «согнув 

ноги». 

 Содержание учебного материала 12 

1. 

 

2. 

3. 

4. 

Совершенствование техники бега на короткие дистанции (старт, разбег, 

финиширование).  

Овладение техникой прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».  Повышение 

уровня ОФП. 

Закрепление знаний по правилам судейства в легкой атлетике. 

2 

Практические занятия 

       1.Общие физические упражнения. 

2 Прыжок в длину способом «согнув ноги». 

 

2 

4 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1.Освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых действий в процессе 

самостоятельных занятий лёгкой атлетикой. 

 

6 

Тема 2.3. 

 Бег на средние 

дистанции. 

Содержание учебного материала 16 

1.  

2. 

 

3. 

Овладение техникой бега на средние дистанции. 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Повышение уровня ОФП. 

Закрепление знаний по правилам судейства в легкой атлетике. 

2 

Практические заняти 

1. Бег на средние дистанции(500м). 

2. Комплекс специальных упражнений. 

 

6 

2 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1.Освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых действий в процессе 

самостоятельных занятий лёгкой атлетикой. 

 

 

      8 
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Тема 2.4.  

Бег на длинные 

дистанции. 

Содержание учебного материала 4 

1. 

2. 

3. 

Совершенствование техники бега по дистанции. 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширование. 

Разучивание комплексов специальных упражнений. 

 

Практические занятия 

1.Освоение техники равномерного бега на 3000м(юноши),2000м(девушки). 

 

2 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1.Освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых действий в процессе 

самостоятельных занятий лёгкой атлетикой. 

 

2 

Тема 2.5.  

Бег на короткие, 

средние и длинные 

дистанции. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала 60 

1.  

2. 

 

3. 

 

4. 

 

Выполнение контрольного норматива: бег 100 м с учетом времени. 

Выполнение контрольного норматива: прыжок в длину с разбега способом «согнув 

ноги». 

Выполнение контрольного норматива: 500 м – девушки, 1000 м – юноши с учетом 

времени. 

Выполнение контрольного норматива: бег 2000 м – девушки, 3000 м – юноши без учета 

времени. 

2 

Практические занятия 

1. Кроссовая подготовка. 

2. Кроссовая подготовка 1000м(девушки),2000м(юноши) 

3. Специальные беговые упражнения. 

4. Воспитание выносливости. 

5. Воспитание выносливости. Дифференцированный зачёт. 

 

16 

4 

2 

6 

2 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1.Освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых действий в процессе 

самостоятельных занятий лёгкой атлетикой. 

2.Ведение дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития. 

 

28 

 

2 

Раздел 3. 

Спортивные игры. 

Волейбол. 

 8 

Тема 3.1.  Содержание учебного материала 4 
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Техника 

перемещений, стоек. 

Техника верхней и 

нижней передач мяча 

двумя руками. 

1.    

 

2. 

 

3. 

Овладение техникой перемещения, стоек, верхней и нижней передачи мяча двумя 

руками.  

 Закрепление техники выполнения специальных подводящих упражнений верхней и 

нижних передач.      

Обучение техники передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 

перемещения.  

2 

Практические занятия 

         1.Совершенствование техники передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и 

после перемещения. Учебная игра. 

        2.Учебная игра. 

 

2 

 

2 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1.Изучение правил игры, зарисовка схемы площадки. 

2.Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных 

занятий волейболом. 

 

2 

2 

Раздел 4. Лыжная 

подготовка. 

 32 

Тема 4.1. Техника 

попеременного 

двухшажного хода. 

Техника подъемов  

«полуёлочкой», 

«ёлочкой» ,спуска  в 

основной стойке. 

 

Содержание учебного материала 16 

2 

1. 

2. 

 

3. 

Выполнение техники попеременного двухшажного хода. 

Выполнение техники подъёмов «полуёлочкой» и «ёлочкой» и спуска в « основной 

стойке». 

Применение изученных способов передвижений на учебно–тренировочном круге. 

Практические занятия 

1. Попеременный двухшажный ход. 

2. Подъёмы «полуёлочка», «ёлочка»,спуск в основной стойке. 

3. Техника попеременного двухшажного хода на учебном круге. 

 

4 

2 

2 

 

Самостоятельная работа обучающихся 

 1.Первая помощь при травмах и обморожениях; 

 2.Освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых ходов и движений в 

процессе самостоятельных занятий лыжной подготовкой. 

 

 

2 

6 

Тема 4.3. Содержание учебного материала 16 

1. Выполнение одновременного бесшажного хода. 2 
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Одновременный 

бесшажный ход. 

Совершенствование 

техники  лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

2.     

3. 

Оценка техники попеременного двухшажного хода на учебном круге. 

Оценка технике спуска в « в основной сойке», подъема «ёлочкой» на учебном склоне.     

Практические занятия 

 

1. Техника спускав «основной» стойке,подъёма  «ёлочкой» на учебном склоне. 

2. Закрепление техники на прямой площадке и на склоне. 

3. Одновременный бесшажный ход спуски и подъёмы. 

4. Специальная выносливость 

 

 

2 

2 

2 

2 

 

Самостоятельная работа обучающихся 

1.Освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых ходов и движений в 

процессе самостоятельных занятий лыжной подготовкой. 

 

8 

 

Раздел 5Плавание.  56 

Тема 5.1. 

Техника владения 

способами плавания.  

Содержание учебного материала 24 

1. 

2. 

3. 

Специальные упражнения на суше. 

Плавание различными стилями. 

Доврачебная помощь пострадавшему. 

2 

Практические занятия 

1.Техника безопасности при занятиях плаванием в закрытых бассейнах. Специальные 

               упражнения для изучения техники плавания кроль на груди ,кроль на спине.           

2. Специальные упражнения для изучения техники плавания кроль на груди, кроль на 

               спине. 

3.Овладение способами плавания кроль на груди ,кроль на спине. 

 

 

 

2 

 

2 

       8 

 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых действий в процессе 

самостоятельных занятий плаванием. 

2.Самоконтроль при занятиях плаванием. 

3.Ведение дневника самоконтроля. 

 

8 

 

2 

2 

Тема 5.2. 

Техника старта, 

поворота. Ныряние 

головой и ногами.  

Содержание учебного материала 20 

1. 

2. 

Плавание различными стилями. 

Овладение стартами, поворотами, ныряние ногами и головой.  Применение  изученных 

способов плавания. 

2 
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Практические занятия 

          1.Специальные упражнения для изучения техники плавания:кроль на спине.кроль на 

груди. 

  1. Совершенствование техники плавания кроль на груди, кроль на спине. 

2.Совершенствование техники плавания кроль на груди, кроль на спине  с 

            применением старта и поворота. 

 

 

2 

 

6 

2 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1.Освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых действий в процессе 

самостоятельных занятий плаванием 

2.Самоконтроль при занятиях плаванием. 

 

10 

 

4 

Тема 5.3. 

Плавание в полной 

координации в 

умеренном и 

попеременном темпе. 

Содержание учебного материала 12 

1. 

2. 

3.  

 

 

Овладение техники прикладных способов плавания. 

Правила плавания. 

Проплывание дистанции 50 – м девушки, 100 м – юноши, избранным способом без учета 

времени. 

2 

Практические занятия 

      1.Плавание в полной координации в умеренном и попеременном темпе. 

 

6 

 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1.Самоконтроль при занятиях плаванием. 

 

6 

Раздел 

6.Атлетическая 

гимнастика 

 128 

Тема 6.1.  

Атлетическая 

гимнастика как 

средства физической 

подготовки. 

Содержание учебного материала 64 

1.     Силовые способности и силовая выносливость. 2 

Практические занятия 

1.  ТБ на занятиях атлетической гимнастикой. Общеразвивающие упражнения для 

             укрепления мышц пресса, спины,рук. 

2. Общеразвивающие упражнения дляукрепления мышц пресса, спины, рук. 

3.Упражнения для развития мышечных групп. 

4. Упражнения для развития мышечных групп с гантелями. 

 

2 

 

      14 

10 

2 
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5.Упражнения для развития мышечных групп на гимнастических матах. 

6.Общеразвивающие упражнения на все группы мышц. 

7.Воспитание силовых способностей. 

8. Воспитание силовой выносливости. 

9.Воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий атлетической 

                гимнастикой. 

10.Круговой метод тренировки для развития основных мышечных групп 

11.Освоение упражнений на развитие силы и выносливости. 

12.Общеразвивающие упражнения для коррекции нарушений осанки. 

13. Общеразвивающие упражнения в парах. 

         14.Освоение комбинаций упражнений вводной и производственной гимнастики. 

6 

2 

2 

2 

6 

 

10 

2 

2 

2 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 

1.Освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых действий в процессе 

самостоятельных занятий атлетической гимнастикой. 

2.Ведение дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития. 

 

 

54 

 

10 

Раздел 7.Оценка 

уровня физического 

развития. 

  

12 

 

Тема7.1.Основы 

методики оценки и 

коррекции 

телосложения. 

 

 

Содержание учебного материала 4 2 

1. 

 

2. 

 

3. 

Ознакомление с технологией регламентированных занятий по физическому воспитанию 

с направленностью на коррекцию телосложения обучающихся. Ознакомление с 

упражнениями по физическому воспитанию обучающихся  с вариативным 

компонентом, направленным на коррекцию телосложения. 

Ознакомление с методикой коррекции телосложения обучающихся. 

Практическое занятие 

           1.Обучение основам методики оценки и коррекции телосложения. 

 

2 

 

 

Самостоятельная работа. 

1.Составить конспект  по оценки  и коррекции телосложения 

 

2 

Тема 7.2.Организация 

и методика 

проведения 

Содержание учебного материала 8 2 

1. 

2. 

Принцип закаливания. 

Основные методы закаливания. 
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закаливающих 

процедур. Основы 

методики 

регулирования 

эмоциональных 

состояний. 

3. 

4. 

5. 

Гигиенические  требования при проведении занятий по закаливанию. 

Ознакомление с методикой определения эмоциональных состояний человека. 

Рекомендации по коррекции эмоциональных состояний. 

 

Практическое занятие 

1 Методика проведения закаливающих процедур. 

2.Основы методики регулирования эмоциональных  состояний. 

 

2 

2 

 

 Самостоятельная работа 

1.Составление конспекта по доступным методам закаливания. 

2 Составление конспекта по   регулированию эмоционального состояния. 

 

2 

2 

 ИТОГО 348часов  

 

 Уровни освоения учебного материала: 

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). 

 



областное государственное бюджетное профессиональное  образовательное учреждение  

  «Саянский медицинский колледж» 

 

15 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия открытого стадиона широкого 

профиля с элементами полосы препятствий и спортивного зала. 

Лаборатория  - не предусмотрено. 

 

 

1.Оборудование спортивного  зала: 

-велотренажёр; 

-беговая дорожка; 

-гимнастические маты; 

-дартс; 

-дротики; 

-эспандер; 

-спортивные лавочки; 

-гимнастические мячи; 

-теннисный стол; 

-теннисные ракетки; 

-шашки в комплекте ; 

-шахматы в комплекте; 

-скакалки; 

-гантели. 

2.Оборудование Лыжной базы 

-лыжи; 

-лыжные палки; 

-лыжные ботинки; 

-посадочные места для обучающихся. 

3.Баскетбольная спортивная площадка с элементами полосы препятствий; 

-баскетбольные щиты; 

-баскетбольные мячи; 

-шведская стенка; 

-параллельные брусья; 

-турники; 

-прыжковая яма. 

4.Волейбольная площадка 

-волейбольные стойки; 

-судейская вышка; 

-волейбольные мячи. 
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3.2. Информационное обеспечение обучения 

Основная литература: 

1.Бишаева А.А. Физическая культура / А.А. Бишаева. – М.: Академия, 2018. 

 

Дополнительная литература  

Физическая культура. Всё для учителя: Всероссийский научно-методический 

журнал ,2017,2018гг 

 

Программное обеспечение и интернет-ресурсы: 

1. http: //cport.minsm.dov.ru. - сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 

политики  

2. Сайт  Департамента физической культуры и спорта г. Саянска. 

3. www.lib.spoptedu.ru 

4.www.school.edu.ru 
 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 

Результаты обучения (освоенные 

умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и 

оценки результатов обучения 

Умения   

Оценка результатов выполнения 

комплексов упражнений, 

тестирования физических качеств по 

дневнику самоконтроля. 

Использовать физкультурно – 

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей.  

Знания   

Оценка результатов тестирования, 

физической подготовленности. 
О роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека. 

 

Основы здорового образа жизни. Оценка выполнения практического 

задания: комплексы 

глазодвигательной, дыхательной, 

коррекционной гимнастики; ЛФК, 

массаж по заболеваниям.  

http://www.school.edu.ru/
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5. ДОПОЛНЕНИЯ И ИЗМЕНЕНИЯ 
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