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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ   
«Физическая культура»

1.1. Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с требованиями ФГОС по специальности  среднего профессионального образования 34.02.01 Сестринское дело, квалификация – медицинская сестра/медицинский брат очно-заочная (вечерняя) форма обучения по программе базовой подготовки.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
	Дисциплина входит в Общегуманитарный, социально-экономический  цикл.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
Цели и задачи рабочей программы:
· Создать представление о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
· Сформировать основы знаний о здоровом образе жизни.
· Научить использовать физкультурно-спортивную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
· Роль и значение предмета в структуре своей профессиональной подготовки;
· Биологические закономерности, лежащие в основе занятий физическими упражнениями;
· Основные черты ЗОЖ;
· Общие положения и частные методики профессионально – прикладной физической - подготовки  применительно к специфике своей профессии;
· Содержание методов контроля и самоконтроля  за состоянием здоровья, уровням физического развития и физической подготовленности;
· Требования к построению программы закаливания организма;
· Основы методики восстановления организма после занятий физическими упражнениями;
· Методы и приёмы саморегуляции психо – эмоциональных состояний;
· Причины роста заболеваемости сердечно – сосудистой системы и критерии здоровья человека.
· О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 
· Основы здорового образа жизни.
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 овладеть общими компетенциями:
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях, нести за них ответственность.
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 подчиненных членов команды и результат выполнения заданий.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, планировать повышение квалификации.
ОК 9. Ориентироваться в условиях частой смены технологий 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.
ОК 14. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

1.4.Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
         Максимальная учебная нагрузка  обучающегося  - 261 часов, в  том числе обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 34 часов, самостоятельной работы обучающегося - 227. 



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	261

	из них: 
	

	теоретические занятия
	34

	Самостоятельная работа обучающихся  
	227

	в том числе:
	

	Внеаудиторная:
1.Рефераты 
2.Презентация;
3.Изучение дополнительной литературы.
	227
10
30
197

	Итоговая аттестация в форме диф.зачета


























2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, теоретические занятия
	Объём часов
	Уровень освоения

	Раздел 1.
	Теория
	8/40
	

	Тема  1.1.
Основы здорового образа жизни.

	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Понятие здорового образа жизни;
	
	1

	
	2
	Компоненты здорового образа жизни
	
	1

	
	3
	Мотивация здорового образа жизни;
	
	1

	
	4
	Установка на здоровый образ жизни.
	
	1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Реферат: «Формирование ЗОЖ», «Целебная сила движений», «Будь здоров»
	
	

	Тема  1.2.
Основы здорового образа жизни.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Характеристика негативного влияния на организм человека табакокурения, алкоголизма, наркомании, сильных стрессов
	
	1

	
	2
	Характеристика основных составляющих здорового образа жизни: дыхания, питания, регуляции эмоций, активного двигательного режима, закаливания организма.
	
	1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Презентация: «Вредные привычки»; «Несбалансированное питание
	
	

	Тема 1.3.
Двигательная активность и здоровье.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Понятия о границах нормы физиологических показателей и факторах, их определяющих
	
	1

	
	2
	Структура заболеваемости и смертности людей на современном этапе развития общества
	
	1

	
	3
	Режимы двигательной активности
	
	1

	
	4
	Параметры нагрузки, имеющие определяющее значение для здоровья
	
	1

	
	5
	Способы дозирования физических нагрузок на занятиях с оздоровительной направленностью
	
	1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	


	
	1
	Презентация: «Роль гиподинамии в развитии заболеваний сердечно-сосудистой системы»
	
	

	Тема  1.4.
Оздоровительные
основы физических упражнений.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Укрепление здоровья с помощью  различных физических упражнений
	
	1

	
	2
	Воздействие на организм средствами физической культуры: (ходьба, бег, плавание и другие виды мышечной деятельности);
	
	1

	
	3
	Значение и механизм закаливания
	
	1

	
	4
	Овладеть приёмами самоконтроля за функциональным состоянием во время выполнения физической нагрузки
	
	1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Презентация: «Виды закаливания»; «Приемы самоконтроля».
	
	

	Раздел  2
	Самостоятельное изучение дополнительной литературы
	

	Тема  2.1.
Изучение физической  культуры в общекультурной и профессиональной подготовке студентов:
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Понятие физической культуры (ФК);
	
	

	
	2
	Компоненты ФК
	
	

	
	3
	Цели и задачи ФК
	
	

	
	4
	Роль ФК в духовном воспитании личности
	
	

	Тема   2.2.
Изучение анатомических сведений о человеке.
	Самостоятельная работа обучающихся
	20
	

	
	1
	Строение тела человека
	
	

	
	2
	Скелет человека
	
	

	
	3
	Мышечная система
	
	

	
	4
	Энергообеспечение мышечного сокращения
	
	

	Тема  2.3.
Изучение состояния организма во время выполнения физических упражнений и занятий.
	Самостоятельная работа обучающихся
	20
	

	
	1
	Предстартовое и стартовое состояния   организма
	
	

	
	2
	Виды предстартовых состояний
	
	

	
	3
	Методы регулирования предстартовых реакций
	
	

	
	4
	Устойчивое состояние
	
	

	
	5
	Состояние «мертвой точки» и «второе дыхание»
	
	

	Тема  2.4.
Изучение физической  формы
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Значение физических упражнений (ФУ) для формирования скелета и мышц
	
	

	
	2
	Спортивная подготовка
	
	

	
	3
	Преимущества хорошей физической формы
	
	

	
	4
	Оценка физической формы
	
	

	Тема 2.5.
Изучение факторов  риска
	Самостоятельная работа обучающихся
	30
	

	
	1
	Артериальная гипертония
	
	

	
	2
	Повышенный уровень содержания холестерина в крови
	
	

	
	3
	Нервно-психическое перенапряжение
	
	

	
	4
	Малоподвижный образ жизни
	
	

	
	5
	Избыточный вес
	
	

	Тема 2.6.
Изучение рационального питания.
	Самостоятельная работа обучающихся
	20
	

	
	1
	Значение питания для организма
	
	

	
	2
	Сбалансированное питание
	
	

	
	3
	Питательные вещества
	
	

	Тема 2.7.
Изучение нетрадиционных видов  гимнастики.
	Самостоятельная работа обучающихся
	30
	

	
	1
	Дыхательная гимнастика по  А.Н. Стрельниковой;
	
	

	
	2
	Дыхательная гимнастика по  К. Бутейко;
	
	

	
	3
	Дыхательная гимнастика по К. Ниши;
	
	

	
	4
	Дыхательная гимнастика по Йоге.
	
	

	Тема 2.8.
Изучение вопросов гигиены.
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Определение гигиены
	
	

	
	2
	Гигиена тела
	
	

	
	3
	Гигиена одежды и обуви
	
	

	Тема  2.9.
Изучение физических качеств и их воспитание.
	Самостоятельная работа обучающихся
	20
	

	
	1
	Воспитание силы
	
	

	
	2
	Воспитание быстроты
	
	

	
	3
	Воспитание гибкости
	
	

	
	4
	Воспитание ловкости
	
	

	
	5
	Воспитание выносливости
	
	

	
	6
	Интенсивность физической нагрузки
	
	

	Тема 2.10.
Изучение последовательности обучения физическими упражнениями.
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Этапы обучения физическими упражнениями
	
	

	
	2
	Плотность занятия
	
	

	
	3
	Физическая нагрузка
	
	

	Тема  2.11.
Изучение особенностей  физического обучения женщин
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Отличие женского организма от мужского
	
	

	
	2
	Рекомендации по проведению занятий физической культурой
	
	

	
	3
	Ограничения при занятиях.
	
	

	Тема  2.12.
Изучение характеристик  видов спорта и их оздоровительная  направленность.
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Влияние занятий лёгкой атлетикой на здоровье человека
	
	

	
	2
	Ходьба
	
	

	
	3
	Бег
	
	

	
	4
	Ходьба на лыжах
	
	

	
	5
	Игры
	
	

	
	6
	Плавание
	
	

	Тема  2.13.
Изучение   травм в процессе спортивной деятельности.
	Самостоятельная работа обучающихся
	20
	

	
	1
	Оказание первой помощи при травмах.
	
	

	Тема 2.14.
Изучение  уровня работоспособности.
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Составляющие работоспособности
	
	

	
	2
	Утомление
	
	

	
	3
	Усталость
	
	

	
	4
	Выносливость
	
	

	Тема 2.15.
Изучение методов восстановления.

	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Принципы работоспособности
	
	

	
	2
	Аутогенная тренировка
	
	

	
	3
	Психическая регуляция;
	
	

	
	4
	Музыка.
	
	

	Тема 2.16.
Изучение последовательности проведения утренней зарядки.
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Задачи утренней зарядки
	
	

	
	2
	Движения, включаемые в утреннюю зарядку
	
	

	
	3
	Последовательность  проведения утренней зарядки
	
	

	Тема 2.17.
Изучение  материалов по профилактике сколиоза.
	Самостоятельная работа обучающихся
	20
	

	
	1
	Нарушение осанки их причины
	
	

	
	2
	Виды искривлений позвоночника
	
	

	
	3
	Меры профилактики
	
	

	
	4
	Правила осанки
	
	

	
	5
	Рекомендации для контроля  за собственной   осанкой
	
	

	Тема 2.18.
Изучение Самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	Самостоятельная работа обучающихся
	20
	

	
	1
	Актуальность самостоятельных занятий физическими упражнениями для студентов
	
	

	
	2
	Особенности самостоятельных занятий
	
	

	
	3
	Формы и организация самостоятельных занятий
	
	

	
	4
	Построение самостоятельного тренировочного занятия
	
	

	
	5
	Содержание самостоятельных занятий
	
	

	Тема 2.19.
Изучение кратких характеристик функциональной активности человека.
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	

	
	1
	Взаимосвязь физической и умственной деятельности человека
	
	

	
	2
	Физическая активность в период напряженных умственных нагрузок и формы её организации
	
	

	
	
	Обязательная аудиторная учебная нагрузка:
в том числе практические занятия:
Самостоятельная работа обучающихся:
Всего:
	34
0
227
261
















3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИН

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы учебной дисциплины требует наличия учебного кабинета.

Инструктивно-нормативная документация:
-Государственные требования к содержанию  и уровню   подготовкобучающегося по дисциплине,
-Инструкции по охране труда и противопожарной безопасности.

Учебно-программная документация:
-Рабочая программа,
- Календарно-тематическое планирование,
-Учебно-методические разработки.

3.2.Информационное обеспечение обучения
Общероссийские образовательные порталы

Сайт Министерства образования и науки РФ
http://www.mon.gov.ru
Сайт Рособразования
http://www.ed.gov.ru
Федеральный портал «Российское образование»
http://www.edu.ru
Российский общеобразовательный портал
http://www.school.edu.ru
5.Региональные образовательные порталы и сайты
органов управления образованием

Информационно-образовательный портал Тюменской области
http://www.tmn.edu.ru
Образование Урала: региональный портал
http://www.uraledu.ru
Образовательный информационный портал Ханты-Мансийского
автономного округа — Югры
http://www.eduhmao.ru
Образовательное электронное интернет-издание для педагогов
«Технология создания электронных средств обучения» 
http://www.humanities.edu.ru/db/msg/82636

Дополнительные источники: 

1. Лях В.И.Физическая культура: Учебник 10-11 кл.- М.: Просвещение,2016г.
2. Р.М. Кадыров, В.Д. Гетьман, Ю.В. Смирнова Становление и развитие учебной       дисциплины "Теория и методика физической культуры"
3. Дыхательная гимнастика и ее виды, физическая культура Чубакова Д., 2017 г. 
4. Общая физическая подготовка.Знать и уметь. Гришина Ю.И. 2014 г.
5. Педагогика физической культуры и спорта, курс лекций, учебное пособие. Ямалетдинова Г.А. 2017 г. 
6. Специальная физическая подготовка студентов в техническом вузе. Жданкина Е.Ф., Брехова Л.П.,Добрынин И.М..2017 г.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


	Результаты обучения
	Формы и методы контроля

	Усвоенные знания:
1.Основы здорового образа.
2.Двигательная активность и здоровье.
3.Оздоровительные основы физических упражнений. 

Усвоенные умения:
1. Использование  физкультурно-оздоровительной  деятельности  для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.


	Текущий контроль: опрос.

Итоговый контроль: проводится в форме устного опроса по теоретическому разделу.



1. Оценка выполнения в форме устного опроса, выступлений с сообщениями.







image1.jpeg




