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Рабочая программа учебной дисциплины разработана с учётом 

требований:  

Федерального государственного образовательного стандарта по 

специальности среднего профессионального образования 34.02.01 Сестринское 

дело;  

Примерной рабочей программы учебной дисциплины «Физическая 

культура»;   

Программы воспитания ГБПОУ «Троицкий медицинский колледж».  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составитель: Татьянов Сагиндык Жанатович 

 

 



3 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ стр. 

1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 

6 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

13 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ 

 

14 

 
 
 



4 

 

1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 
программы:   

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 

частью социально-гуманитарного цикла основной образовательной программы 

в соответствии с ФГОС СПО по специальности 34.02.01 Сестринское дело.  

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 06, 

ОК 08. 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:  
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения 

и знания 

Код  

ПК, ОК, 

ЛР 

Умения Знания 

ОК 04, ОК 

06, ОК 08,  

ПК 3.2., 

4.6. 

 

ЛР 1, ЛР 4, 

ЛР 9, ЛР 

11 

− использование 

разнообразных форм и видов 

физкультурной деятельности 

для организации здорового 

образа жизни, активного 

отдыха и досуга;  

− владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания 

работоспособности, 

профилактики 

предупреждения 

заболеваний, связанных с 

учебной и производственной 

деятельностью; 

 − владение основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и 

физической 

работоспособности, 

физического развития и 

физических качеств;  

- основ здорового образа 

жизни; 

- роли физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

- влияние оздоровительных 

систем физического 

воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику 

профессиональных 

заболеваний и вредных 

привычек, увеличение 

продолжительности жизни; 

- способы контроля и оценки 

индивидуального физического 

развития и физической 

подготовленности; 

- правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

различной направленности 
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− владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

- проводить самоконтроль 

при занятиях физическими 

упражнениями; 

− владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, активное применение 

их в игровой и 

соревновательной 

деятельности, готовность к 

выполнению нормативов 

Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной 
дисциплины 

58 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 8 

практические занятия  50 

Промежуточная аттестация  - 



7
 

 

2.
2.

 Т
ем

ат
и

ч
ес

к
и

й
 п

л
ан

 и
 с

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ой

 д
и

сц
и

п
л

и
н

ы
  

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е 

р
аз

де
л

ов
 и

 т
ем

 
С

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
м

ат
ер

и
ал

а 
и

 ф
ор

м
ы

 о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 о
бу

ч
аю

щ
и

хс
я 

О
бъ

ем
  

в 
ч

ас
ах

 
К

од
ы

 
к

ом
п

ет
ен

ц
и

й
 и

 
л

и
ч

н
ос

тн
ы

х 
р

ез
ул

ьт
ат

ов
, 

ф
ор

м
и

р
ов

ан
и

ю
 

к
от

ор
ы

х 
сп

ос
об

ст
ву

ет
 

эл
ем

ен
т 

п
р

ог
р

ам
м

ы
 

1 
2 

3 
4 

Р
аз

де
л

 1
. О

сн
ов

ы
 ф

ор
м

и
р

ов
ан

и
я 

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 л
и

ч
н

ос
ти

 
8 

 

Т
ем

а 
1.

1.
 

О
сн

ов
ы

 
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 
к

ул
ьт

ур
ы

 
  

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

8
 

О
К

 0
4

, 
О

К
 0

6
, 

О
К

 0
8

, 
 

П
К

 3
.2

.,
 4

.6
. 

 

Л
Р

 1
, 
Л

Р
 4

, 
Л

Р
 

9
, 
Л

Р
 1

1
 

1
.Ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 
к
у
л
ьт

у
р

а 
л
и

ч
н

о
ст

и
 

ч
ел

о
в
ек

а,
 

ф
и

зи
ч
ес

к
о

е 
р
аз

в
и

ти
е,

 

ф
и

зи
ч

ес
к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а 

и
 п

о
д

го
то

в
л
ен

н
о

ст
ь.

 

2
.С

у
щ

н
о

ст
ь 

и
 ц

ен
н

о
ст

и
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 к

у
л
ьт

у
р

ы
. 

3
.В

л
и

ян
и

е 
за

н
я
ти

й
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

м
и

 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 

н
а 

д
о

ст
и

ж
ен

и
е 

ч
ел

о
в
ек

о
м

 ж
и

зн
ен

н
о

го
 у

сп
ех

а.
 

4
.С

о
ц

и
ал

ьн
о
-б

и
о

л
о

ги
ч

ес
к
и

е 
о

сн
о

в
ы

 ф
и

зи
ч

ес
к
о
й

 к
у
л
ьт

у
р

ы
 и

 с
п

о
р

та
 

(х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

и
зм

ен
ен

и
й

, 
п

р
о

и
сх

о
д

я
щ

и
х

 
в
 
о

р
га

н
и

зм
е 

ч
ел

о
в
ек

а 

п
о
д

 в
о

зд
ей

ст
в
и

ем
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 

в
 п

р
о

ц
ес

се
 

р
ег

у
л
я
р

н
ы

х
 з

ан
я
ти

й
).

 

5
.Р

о
л
ь 

и
 

м
ес

то
 

ф
и

зи
ч

ес
к
о
й

 
к
у
л
ьт

у
р

ы
 

и
 

сп
о
р

та
 

в
 

ф
о
р

м
и

р
о

в
ан

и
и

 

зд
о
р
о

в
о

го
 о

б
р

аз
а 

ж
и

зн
и

. 

2
 



8
 

 

1
.Д

в
и

га
те

л
ьн

ая
 а

к
ти

в
н

о
ст

ь 
и

 з
д

о
р
о

в
ье

. 

2
.Н

о
р

м
а 

д
в
и

га
те

л
ьн

о
й

 а
к
ти

в
н

о
ст

и
 ч

ел
о
в
ек

а.
 

3
.О

ц
ен

к
а 

д
в
и

га
те

л
ьн

о
й

 
ак

ти
в
н

о
ст

и
 
и

 
ф

о
р

м
и

р
о

в
ан

и
е 

о
п

ти
м

ал
ьн

о
й

 

д
в
и

га
те

л
ьн

о
й

 а
к
ти

в
н

о
ст

и
 в

 з
ав

и
си

м
о

ст
и

 о
т 

о
б

р
аз

а 
ж

и
зн

и
 ч

ел
о

в
ек

а.
 

4
.С

р
ед

ст
в
а,

 
м

ет
о
д

ы
, 

п
р
и

н
ц

и
п

ы
 

в
о

сп
и

та
н

и
я
 

б
ы

ст
р

о
ты

, 
си

л
ы

, 

в
ы

н
о

сл
и

в
о

ст
и

, 
ги

б
к
о

ст
и

, 
к
о
о

р
д

и
н

ац
и

о
н

н
ы

х
 с

п
о

со
б

н
о

ст
ей

. 

2
 

1
.О

сн
о

в
ы

 
м

ет
о
д

и
к
и

 
са

м
о

ст
о

я
те

л
ьн

ы
х

 
за

н
я
ти

й
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

м
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
. 
 

2
.О

р
га

н
и

за
ц

и
я
 

за
н

я
ти

й
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

м
и

 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 

р
аз

л
и

ч
н

о
й

 

н
ап

р
ав

л
ен

н
о

ст
и

. 

3
.О

сн
о

в
н

ы
е 

п
р
и

н
ц

и
п

ы
 п

о
ст

р
о

ен
и

я
 с

ам
о

ст
о

я
те

л
ьн

ы
х

 з
ан

я
ти

й
 и

 и
х
 

ги
ги

ен
а.

 

4
.М

ет
о

д
и

к
а 

са
м

о
к
о
н

тр
о

л
я
, 
ег

о
 о

сн
о

в
н

ы
е 

м
ет

о
д

ы
 и

 п
о

к
аз

ат
ел

и
. 

5
.В

ед
ен

и
е 

д
н

ев
н

и
к
а 

са
м

о
к
о
н

тр
о

л
я 

2
 

1
.П

р
о

ф
ес

си
о

н
ал

ьн
о
-п

р
и

к
л
ад

н
ая

 
ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 
п

о
д

го
то

в
к
а 

(П
П

Ф
П

).
 

Ц
ел

и
 

и
 

за
д

ач
и

 
с 

у
ч

ет
о

м
 

сп
ец

и
ф

и
к
и

 
б

у
д

у
щ

ей
 

п
р

о
ф

ес
си

о
н

ал
ьн

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
. 

2
.С

р
ед

ст
в
а,

 
м

ет
о

д
ы

 
и

 
м

ет
о
д

и
к
и

 
ф

о
р

м
и

р
о

в
ан

и
я
 

зн
ач

и
м

ы
х
 

д
в
и

га
те

л
ьн

ы
х

 у
м

ен
и

й
 и

 н
ав

ы
к
о

в
. 

3
.С

р
ед

ст
в
а,

 
м

ет
о

д
ы

 
и

 
м

ет
о

д
и

к
и

 
ф

о
р

м
и

р
о

в
ан

и
я
 

п
р
о

ф
ес

си
о

н
ал

ьн
о
 

зн
ач

и
м

ы
х

 ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 с

в
о

й
ст

в
 и

 к
ач

ес
тв

. 

2
 

Р
аз

де
л

 2
. Л

ег
к

ая
 а

тл
ет

и
к

а 
28

 
 

Т
ем

а 
2.

1.
 

Л
ег

к
ая

 
ат

л
ет

и
к

а 
од

и
н

 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

2
8
 

 
1

.Т
ех

н
и

к
а 

б
ег

а 
н

а 
к
о

р
о

тк
и

е,
 с

р
ед

н
и

е 
и

 д
л
и

н
н

ы
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 

2
.Т

ех
н

и
к
а 

б
ег

а 
п

о
 п

р
я
м

о
й

 и
 в

и
р

аж
у
, 

н
а 

ст
ад

и
о

н
е 

и
 п

ер
ес

еч
ен

н
о
й

 
 

О
К

 0
4

, 
О

К
 0

6
, 

О
К

 0
8

, 
 



9
 

 и
з 

ос
н

ов
н

ы
х 

и
 

н
аи

бо
л

ее
 

м
ас

со
вы

х 
ви

до
в 

сп
ор

та
 

                    

м
ес

тн
о

ст
и

. 

3
.Э

ст
аф

ет
н

ы
й

 б
ег

. 

4
.Т

ех
н

и
к
а 

сп
о
р

ти
в
н

о
й

 х
о
д

ьб
ы

. 

5
.П

р
ы

ж
к
и

 в
 д

л
и

н
у
. 

6
.М

ет
ан

и
е 

гр
ан

ат
ы

. 

П
К

 3
.2

.,
 4

.6
. 

 

Л
Р

 1
, 
Л

Р
 4

, 
Л

Р
 

9
, 
Л

Р
 1

1
 

В
 т

ом
 ч

и
сл

е 
п

р
ак

ти
ч

ес
к

и
х 

за
н

ят
и

й
  

2
8
 

 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 1

 
Т

ех
н

и
к
а 

б
ег

а 
н

а 
к
о

р
о

тк
и

е 
д

и
ст

ан
ц

и
и

. 
 

2
 

  О
К

 0
4

, 
О

К
 0

6
, 

О
К

 0
8

, 
 

 П
К

 3
.2

.,
 4

.6
. 

 

Л
Р

 1
, 
Л

Р
 4

, 
Л

Р
 

9
, 
Л

Р
 1

1
 

  О
К

 0
4

, 
О

К
 0

6
, 

О
К

 0
8

, 
 

 П
К

 3
.2

.,
 4

.6
. 

 

Л
Р

 1
, 
Л

Р
 4

, 
Л

Р
 

9
, 
Л

Р
 1

1
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
ое

 з
ан

ят
и

е 
№

 2
 

Р
аз

у
ч

и
в
ан

и
е,

 о
тр

аб
о
тк

а,
 з

ак
р
еп

л
ен

и
е 

и
 с

о
в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 

д
в
и

га
те

л
ьн

ы
х

 д
ей

ст
в
и

й
: 

п
р

и
н

я
ти

е 
ст

ар
то

в
о

го
 п

о
л
о

ж
ен

и
я
 н

и
зк

о
го

 

ст
ар

та
 с

 п
о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 у

ск
о

р
ен

и
ем

, 
б

ег
 н

а 
3
0

-4
0

 м
. 

П
р

о
б

ег
ан

и
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 с

 м
ак

си
м

ал
ьн

о
й

 с
к
о
р
о

ст
ью

, 

ф
и

н
и

ш
и

р
о

в
ан

и
е.

 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
ое

 з
ан

ят
и

е 
№

 3
 

С
та

р
т,

 с
та

р
то

в
ы

й
 р

аз
го

н
 с

 н
и

зк
о

го
 и

 в
ы

со
к
о

го
 с

та
р

та
. 

О
тр

аб
ат

ы
в
ат

ь 
п

о
л
о
ж

ен
и

е 
н

и
зк

о
го

 с
та

р
та

, 
а 

та
к
ж

е 
ст

ар
то

в
о

е 

п
о

л
о

ж
ен

и
е 

в
ы

со
к
о

го
 с

та
р

та
 с

 д
ал

ьн
ей

ш
и

м
 п

р
о
б

ег
ан

и
ем

 д
и

ст
ан

ц
и

и
 

6
0

 и
 1

0
0

 м
. 
У

ст
ан

о
в
к
а 

к
о

л
о

д
о

к
 д

л
я
 н

и
зк

о
го

 с
та

р
та

. 
 

П
р

о
б

ег
ан

и
е 

п
о

 д
и

ст
ан

ц
и

и
. 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 4

 
Т

ех
н

и
к
а 

б
ег

а 
н

а 
ср

ед
н

и
е 

и
 д

л
и

н
н

ы
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
. 

Р
аз

у
ч

и
в
ан

и
е,

 о
тр

аб
о
тк

а,
 з

ак
р
еп

л
ен

и
е 

и
 с

о
в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 

д
в
и

га
те

л
ьн

ы
х

 д
ей

ст
в
и

й
. 

2
 



1
0

 

                 

 П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 5

 

Б
ег

 с
 в

ы
со

к
о

го
 с

та
р
та

 н
а 

о
тр

ез
к
ах

 3
0
-4

0
 м

, 
а 

та
к
ж

е 
6
0

-1
0
0

-1
5

0
 и

 т
.д

. 
2
 

                         

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 6

 
Т

ех
н

и
к
а 

б
ег

а 
п

о
 п

ер
ес

еч
ен

н
о
й

 м
ес

тн
о

ст
и

. 

Р
аз

у
ч

и
в
ан

и
е,

 о
тр

аб
о
тк

а,
 з

ак
р
еп

л
ен

и
е 

и
 с

о
в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 

д
в
и

га
те

л
ьн

ы
х

 д
ей

ст
в
и

й
. 
 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 7

 

Б
ег

 п
о

 п
ер

ес
еч

ен
н

о
й

 м
ес

тн
о

ст
и

. 
П

р
ео

д
о

л
ен

и
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
, 
н

ач
и

н
ая

 с
 

5
0
0

 м
, 
п

о
ст

еп
ен

н
о

 у
в
ел

и
ч

и
в
ая

 д
и

ст
ан

ц
и

ю
 д

о
 2

 к
м

 и
 3

 к
м

. 
2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
ое

 з
ан

ят
и

е 
№

 8
 

Э
ст

аф
ет

н
ы

й
 б

ег
. 
О

б
у
ч

ен
и

е 
п

ер
ед

ач
и

 э
ст

аф
ет

ы
 с

н
и

зу
 и

 с
в
ер

х
у
, 

л
ев

о
й

 и
 п

р
ав

о
й

 р
у
к
о
й

. 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
ое

 з
ан

ят
и

е 
№

 9
 

Т
ех

н
и

к
а 

сп
о

р
ти

в
н

о
й

 х
о

д
ьб

ы
. 
М

ед
л
ен

н
ая

 с
п

о
р

ти
в
н

ая
 х

о
д

ьб
а 

с 

п
о

ст
ан

о
в
к
о

й
 п

р
я
м

о
й

 н
о

ги
 в

 к
о

л
ен

н
о

м
 с

у
ст

ав
е.

 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 х

о
д

ьб
а 

н
а 

о
тр

ез
к
ах

 2
0
0

-5
0

0
 м

. 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 1

0 
Т

ех
н

и
к
а 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 п

р
ы

ж
к
а 

с 
р
аз

б
ег

а 
и

 с
 м

ес
та

. 
2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 1

1 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е 
п

р
ы

ж
к
а 

«
со

гн
у
в
 
н

о
ги

»
, 

р
аз

б
ег

, 
о

тт
ал

к
и

в
ан

и
е,

 
п

о
л
ет

, 

п
р
и

зе
м

л
ен

и
е.

 
2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
ое

 з
ан

ят
и

е 
№

 1
2 

М
ет

ан
и

е 
гр

ан
ат

ы
 в

 ц
ел

ь 
и

 н
а 

д
ал

ьн
о

ст
ь 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 1

3 
О

б
щ

ая
 ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а.

  
2
 



1
1

 

 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 1

4 
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 с

 э
л
ем

ен
та

м
и

 л
ег

к
о

й
 а

тл
ет

и
к
и

 
2
 

                      

Т
ем

а 
3.

1.
 

Б
ас

к
ет

бо
л

 
                     

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

 
22

 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 2

0 
Т

ех
н

и
к
а 

п
ер

ем
ещ

ен
и

й
 и

 в
л
ад

ен
и

я
 м

я
ч
о
м

. 

О
в
л
ад

ен
и

е 
те

х
н

и
к
о
й

 в
ед

ен
и

я
 м

я
ч
а,

 п
ер

ед
ач

и
 и

 б
р
о

ск
а 

м
яч

а 
в
 

к
о
р

зи
н

у
 с

 м
ес

та
. 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 2

1 
П

о
в
то

р
ен

и
е 

и
 с

о
в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 в
ед

ен
и

я
, 
п

ер
ед

ач
и

 м
я
ч

а.
 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч

а 
в
 к

о
р

зи
н

у
 в

 д
в
и

ж
ен

и
и

. 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 2

2 
Т

ех
н

и
к
а 

н
ап

ад
ен

и
я
. 
С

о
в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

, 

в
л
ад

ен
и

я
 м

я
ч
о

м
. 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 2

3 
С

о
в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

те
х

н
и

к
и

 б
р
о

ск
о

в
 в

 к
о
р

зи
н

у
 с

 б
л
и

зк
о
й

, 
ср

ед
н

ей
 

и
 д

ал
ьн

ей
 д

и
ст

ан
ц

и
и

. 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 2

4 
О

б
у
ч

ен
и

е 
те

х
н

и
к
е 

ш
тр

аф
н

ы
х

 б
р
о

ск
о

в
 в

 к
о

р
зи

н
у
. 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 2

5 
Т

ех
н

и
к
а 

за
щ

и
ты

. 
О

б
у
ч

ен
и

е 
те

х
н

и
к
е 

п
ер

ех
в
ат

а 
п

р
и

 п
ер

ед
ач

ах
 м

яч
а,

 

в
ы

б
и

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
п

р
и

 в
ед

ен
и

и
. 

 2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 2

6 
О

б
у
ч

ен
и

е 
те

х
н

и
к
е 

п
ер

ех
в
ат

а 
м

яч
а,

 н
ак

р
ы

в
ан

и
я
 м

я
ч

а 
п

р
и

 б
р
о

ск
е 

в
 

к
о
р

зи
н

у
. 

2
 



1
2

 

   
П

р
ак

ти
ч

ес
к

и
е 

за
н

ят
и

я 
№

 2
7 

Т
ех

н
и

к
а 

н
ап

ад
ен

и
я
 и

 з
ащ

и
ты

. 
2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 2

8 
О

б
у
ч

ен
и

е 
та

к
ти

к
и

 н
ап

ад
ен

и
я
 и

 з
ащ

и
ты

 в
 и

н
д

и
в
и

д
у
ал

ьн
ы

х
, 

гр
у
п

п
о

в
ы

х
 и

 к
о

м
ан

д
н

ы
х

 д
ей

ст
в
и

ях
. 

 2
 

  

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 2

9 
П

о
в
то

р
ен

и
е 

и
 с

о
в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
е 

та
к
ти

к
и

 н
ап

ад
ен

и
я
 и

 з
ащ

и
ты

 в
 

и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ьн
ы

х
, 
гр

у
п

п
о

в
ы

х
 и

 к
о

м
ан

д
н

ы
х

 д
ей

ст
в
и

я
х

. 

2
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

№
 3

0 
Д

ей
ст

в
и

я
 и

гр
о

к
а 

б
ез

 м
я
ч

а 
и

 с
 м

я
ч
о

м
. 
В

за
и

м
о
д

ей
ст

в
и

е 
д

в
у
х

 и
гр

о
к
о

в
. 

Д
в
у
ст

о
р

о
н

н
я
я
 и

гр
а.

 П
р

и
ем

 з
ач

ет
н

ы
х

 н
о
р

м
ат

и
в
о

в
 п

о
 б

ас
к
ет

б
о

л
у
. 

2
 

В
се

го
: 

В
 т

.ч
 

58
 

 

Т
ео

р
ет

и
ч

ес
к

ое
 о

бу
ч

ен
и

е 
 

8 
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я 

 
50

 
 

 



13 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Реализация программы учебной дисциплины «Физическая культура» 

в наличии спортивный зал.  

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

баскетбольные, волейбольные мячи; щиты, корзины, сетки, стойки, 

антенны; оборудование для силовых упражнений (например: гантели, 

утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений);  

гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для 

тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания;  

Технические средства обучения:  

- музыкальный центр, выносные колонки. 

 
            3.2.1. Основные печатные издания 

1. Бишаева А.А. Физическая культура:учебник [для всех специальностей 

СПО] /А.А.Бишаева.- [7-eизд.,стер.]- Москва: Издательский дом Академия, 

2020.-320с.- ISBN 978-5-4468-9406-2  

2. Журин А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для спо / А. В. 

Журин. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3. 

 
 
3.2.2. Основные электронные издания  

1. Безбородов А. А. Практические занятия по волейболу : учебное пособие 

для спо / А. А. Безбородов. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 92 с. — ISBN 

978-5-8114-8344-0. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная 

система. — URL: https://e.lanbook.com/book/193301  (дата обращения: 

13.01.2022). — Режим доступа: для авториз. пользователей. 

2. Журин А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для спо / А. В. 

Журин. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3. 

— Текст : электрон-ный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/156624  (дата обращения: 13.01.2022). — Режим 

доступа: для авториз. пользователей 

 
3.2.3. Дополнительные источники 

1. Журнал «Теория и практика физической культуры»: сайт teoriya.ru / 

[Электронный ресурс]. URL: http://www.teoriya.ru/ 

2. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и 

спорту: [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/ 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 
знания: 

- основ здорового образа 

жизни; 

- роли физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

- влияние оздоровительных 

систем физического 

воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику 

профессиональных 

заболеваний и вредных 

привычек, увеличение 

продолжительности жизни; 

- способы контроля и оценки 

индивидуального 

физического развития и 

физической 

подготовленности; 

- правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

различной направленности 

- свободное 

ориентирование в 

основных понятиях 

физических качеств и 

физической подготовки 

(сила, быстрота, 

выносливость, 

координация, гибкость); 

- правильность 

выполнения физических 

упражнений, четкость, 

быстрота 

- логичное обоснование 

роли физической 

культуры для 

формирования личности 

профессионала, 

профилактики 

профзаболеваний 

- применение правил 

оздоровительных систем 

физического воспитания 

для укрепления 

здоровья 

Экспертное 

наблюдение и 

регулярная оценка 

знаний студентов в 

ходе проведения: 

методико-

практических и 

учебно-тренировочных 

занятий; занятий в 

секциях по видам 

спорта, группах ОФП; 

индивидуальной 

физкультурно-

спортивной 

деятельности студента. 

Тестирование 

умения 

− использование 

разнообразных форм и 

видов физкультурной 

деятельности для 

организации здорового 

образа жизни, активного 

отдыха и досуга;  

− владение современными 

технологиями укрепления и 

- выполнение 

контрольных 

нормативов, 

предусмотренных 

государственным 

стандартом при 

соответствующей 

тренировке, с учетом 

состояния здоровья и 

функциональных 

Оценка уровня 

физической 

подготовленности 

обучающихся, 

используя 

соответствующую 

задачам контроля 

систему нормативов и 

методик контроля; 
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сохранения здоровья, 

поддержания 

работоспособности, 

профилактики 

предупреждения 

заболеваний, связанных с 

учебной и 

производственной 

деятельностью; 

 − владение основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и физической 

работоспособности, 

физического развития и 

физических качеств;  

− владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, 

использование их в режиме 

учебной и 

производственной 

деятельности с целью 

профилактики 

переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности;  

- проводить самоконтроль 

при занятиях физическими 

упражнениями; 

− владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, активное 

применение их в игровой и 

соревновательной 

деятельности, готовность к 

выполнению нормативов 

возможностей своего 

организма; 

- демонстрация 

приверженности к 

здоровому образу 

жизни; 

- применение 

рациональных приемов 

двигательных функций в 

профессиональной 

деятельности; 

 

- оценка техники 

выполнения 

двигательных действий 

(проводится в ходе 

занятий): 

- выполнение 

нормативов общей 

физической 

подготовки 
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Всероссийского 

физкультурно- 

спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 
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ПОЯСНЕНИЕ 
 

Образовательная программа среднего профессионального образования 

ежегодно обновляется образовательной организацией с учетом развития 

науки, техники, культуры, экономики, технологий и социальной сферы 

(согласно п.17, Приказ Минпросвещения РФ от 24.08.2022 N 762 «Порядок 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

образовательным программам среднего профессионального образования»). 

 

 

ОФОРМЛЕНИЕ ЛИСТА ДОПОЛНЕНИЙ И ИЗМЕНЕНИЙ, 
ВНЕСЕННЫХ В РАБОЧУЮ ПРОГРАММУ 

 
Лист изменений и дополнений заполняется тогда, когда необходимо 

внести изменения в рабочую программу. 

Изменения в рабочую программу вносятся в случаях:  

 изменения ФГОС или других нормативных документов, в том числе 

внутриколледжных;  

 изменения требований работодателей к выпускникам; 

Все изменения вносятся в печатные экземпляры и электронные версии 

преподавателем. 

 Ответственность за актуализацию рабочих программ возлагается на 

преподавателя.  

Решение о внесении изменений в рабочую программу принимается на 

заседании ЦМК при утверждении РП и КТП. 

 Ответственность за организацию работы по актуализации рабочих 

программ несет председатель ЦМК.  

Изменения фиксируются (оформляются) на Листе внесения изменений 

и дополнений. 
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