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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1 Место дисциплины в структуре образовательной программы: 

Программа общеобразовательной учебной дисциплина «Физическая культура» 

предназначена для изучения физической культуры в профессиональных организациях СПО в 

рамках программы подготовки специалистов среднего звена на базе основного общего 

образования по специальности 21.02.01 Разработка и эксплуатация нефтяных и газовых 

месторождений. 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью 

общеобразовательного учебного предмета.  

В профессиональных образовательных организациях дисциплина «Физическая 

культура» реализует программу подготовки специалистов среднего звена на базе основного 

общего образования с одновременным получением среднего общего образования.  

1.2 Цель и планируемые  результаты освоения дисциплины: формирование у 

обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

– формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда; 

– развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

– формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

– овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

– овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и 

навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья; 

– освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

– приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями. В программу включено содержание, направленное на 

формирование у студентов компетенций для подготовки специалистов среднего звена. 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 

личностных: 

– готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

– сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 

валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

– потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья; 
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– приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

– формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы 

значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 

познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной 

активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, 

практике; 

 готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

 способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

 способность использования системы значимых социальных и межличностных 

отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 

позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

 формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно 

общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 

конфликты; 

 принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

 умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

 патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 

метапредметных: 

 способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, 

физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

 готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 

 освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и 

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и 

спортивной), экологии, ОБЖ; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую 

из различных источников; 

 формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, 

моделирующих профессиональную подготовку; 

предметных: 

 умение использовать разнообразные формы и виды 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; 
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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; 

 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 часов 

Объём учебной дисциплины 117 

в том числе:  

         теоретическое обучение (консультации) 2  

         практические занятия  115 

промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.2  Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД.05 Физическая культура 

       

          Таблица 2               

Наименование разделов и тем 

 

 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Теоретическая часть 2  

Введение. 

Физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной подготовке 

студентов СПО. 

Содержание 2  

 

 

 

1-3 

Знание современного состояния физической культуры и спорта. Умение обосновывать 

значение физической культуры для формирования личности профессионала, 

профилактики профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение информацией о 

Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и 

личность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль 

в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и 

долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания 

учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике 

безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

 

 

 

2 

Раздел 2. Практическая часть 115  

Учебно-методические занятия  Содержание 10  

 

 

 

2-3 

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. Освоение методов 

профилактики профессиональных заболеваний. Овладение приемами массажа и 

самомассажа, психорегулирующими упражнениями. Использование тестов, 

позволяющих самостоятельно определять и анализировать состояние здоровья; 

овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Знание и 

применение методики активного отдыха, массажа и самомассажа при физическом и 

умственном утомлении. Освоение методики занятий физическими упражнениями для 

профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и 

основных функциональных систем. Знание методов здоровьесберегающих технологий 

 

 

10 



9 

 

при работе за компьютером. Умение составлять и проводить комплексы утренней, 

вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности 

Тема 2.1 

Легкая атлетика 

Кроссовая подготовка.  

Кроссовый бег. 

 

Содержание 18  

 

 

2-3 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и 

длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; 

бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по прямой с различной скоростью, 

равномерного бега на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши).                                                                            

Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с разбега 

способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, 

«ножницы», перекидной.                                                                                             

Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача 

контрольных нормативов. 

 

 

 

18 

Тема 2.2 

Гимнастика  

 

Содержание  10  

 

2-3 

Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, 

упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем 

(девушки); выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний 

(упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции 

нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у 

гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения. Выполнение комплексов 

упражнений вводной и производственной гимнастики 

 

 

 

10 

Тема 2.3 

Виды спорта по выбору  

Дыхательная гимнастика 

 

Содержание  15  

 

2-3 
Умение составлять и выполнять с группой комбинации из спортивно-гимнастических и 

акробатических элементов, включая дополнительные элементы. Знание техники 

безопасности при занятии спортивной аэробикой. Умение осуществлять самоконтроль. 

Участие в соревнованиях 

 

15 

Тема 2.4 

Виды спорта по выбору  

Алетическая гимнастика, 

работа на тренажерах  

 

Содержание  20  

Знание и умение грамотно использовать современные методики дыхательной 

гимнастики. существление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья. Знание 

средств и методов при занятиях дыхательной гимнастикой. Заполнение дневника 

самоконтроля 

 

20 

 

2-3 
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Тема 2.5 

Виды спорта по выбору  

Спортивная аэробика  

Содержание 20  

 

 

2-3 

Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в 

соревнованиях. Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике). 

Умение оказать первую медицинскую помощь при травмах. Соблюдение техники 

безопасности 

 

 

20 

Тема 2.6 

 Спортивные игры 

 

Содержание 20  

 

 

 

 

2-3 

Освоение основных игровых элементов.  Знание правил соревнований по избранному 

игровому виду спорта.   Развитие координационных способностей, совершенствование       

ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, 

временных и силовых параметров движения.                                                              

Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование восприятия, 

внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, 

быстрого принятия решений.                                             

Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности. Умение выполнять 

технику игровых элементов на оценку. Участие в соревнованиях по избранному виду 

спорта. Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую 

помощь при травмах в игровой ситуации. 

 

 

 

 

 

20 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2  

Всего: 117  

 

          Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1- ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов); 

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 ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий физической 

подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины «Физическая 

культура», должны быть оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в 

зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые 

используются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать 

действующим санитарным и противопожарным нормам. 

Применение на учебном занятии интерактивных форм работы, стимулирует 

познавательную мотивацию обучающихся, помогает поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений, помогает 

установлению доброжелательной атмосферы. Инициирование и поддержка исследовательской 

деятельности обучающихся в рамках реализации ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, дает возможность приобрести навык самостоятельного решения 

проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного 

отношения к чужим идеям, навык публичного выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки зрения.  

Для позитивного восприятия обучающимися требований преподавателя, привлечения 

их внимания к обсуждаемой на занятии информации, активизации их познавательной 

деятельности на учебных занятиях между преподавателем и обучающимися устанавливаются 

доверительные отношения. 

На учебном занятии соблюдаются общепринятые нормы поведения, правила общения 

со старшими (преподавателем) и сверстниками (обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации. 

 

3.1 Материально-техническое обеспечение реализации рабочей программы 

Кабинет социально-экономических дисциплин для проведения лекционных 

(теоретических), дисциплинарной подготовки 

Перечень учебно-наглядных пособий: 

Мультимедийные материалы, УМК по дисциплине. 

Оснащенность оборудованием: 

ПК, мультимедийное оборудование: 

Компьютер, проектор мультимедийный (переносной), экран проекционный 

(переносной). 

Учебная мебель: столы, стулья, доска меловая. 

Программное обеспечение: 

Microsoft Windows - Договор №7810 от 14.09.2021 до 13.09.2022, Microsoft Office 

Professional Plus. 

Спортивный зал для проведения практических занятий, дисциплинарной 

подготовки  «Хищник» 

Оснащенность оборудованием: 

Тренажёр эллиптический- 2 шт., велотренажёр- 3 шт., тренажёр тяги нижнего и 

верхнего блока- 1 шт., платформа для приседания- 1 шт., гриф для штанги- 4 шт., блины для 

штанги- 28 шт., замки для штанги- 8 шт., гантельный ряд (от 2,5 кг. до 30 кг.) -24 шт., 

тренажёр «машина Смитта» -1 шт., угловая скамья- 1 шт., прямая скамья- 1 шт., скамья для 

жима- 1 шт., ринг -1 шт., боксерский мешок (груша) – 3 шт., лапы боксёрские- 28 шт., 
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скакалки гимнастические- 25 шт., палки гимнастические- 28 шт., турник подвесной- 4 шт., 

баскетбольное кольцо с площадкой для стрит-бола- 1 шт. 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствия для  

проведения практических занятий, дисциплинарной подготовки 

Оснащенность оборудованием: 

Открытая площадка для игровых видов спорта, с твердым покрытием – асфальт,  

состоящая из следующих элементов: 

- поле с воротами для игры в мини-футбол; 

- площадка для волейбола, состоящая из следующих элементов: волейбольная сетка  

закрепленная на металлических стойках. 

Атлетический уголок включает в себя: 

- брусья, размер 2000х1300х640мм; 

- турник длина 2230мм, ширина 760мм, высота 2300мм;  

- гимнастическая стенка 2230мм, ширина 760мм, высота 2300мм. 

Сектор для прыжков в длину, включающий в себя зону разбега, доску для толкания,  

прыжковую яму с песком для приземления. 

Беговая дорожка однополосная 60 метров, покрытие асфальтобетон. 

Полоса препятствий (земляное основание) включает в себя: 

- препятствие «Лабиринт» 6100*2000*1100мм; 

- препятствие «Стенка для скалолазания» 1400*80*2500мм; 

- препятствие «Бревно-Бум» 7800*160*900мм; 

- препятствие «Рукоход» 2500*700*3000мм 

3.2 Информационное обеспечение реализации рабочей программы 

Для реализации программы учебной дисциплины библиотечный фонд имеет печатные 

и информационные ресурсы. 

 

3.2.1 Основные источники: 

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

образования / А.А. Бишаева. – 6-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2020–

320с.  

3.2.2 Дополнительные источники: 
1. Муллер, А.Б. Физическая культура: Учебник и практикум для СПО / А.Б. Муллер, 

Н.С. Дядичкина, Ю.А. Богащенко. - Люберцы: Юрайт, 2016. - 424 c.: 

https://urait.ru/bcode/401699 (дата обращения: 12.10.2021) 

2. Алхасов, Д. С.  Теория и история физической культуры: учебник и практикум для 

среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. — Москва : Издательство Юрайт, 

2018. — 191 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-06071-3. — Текст: 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/book/teoriya-i-istoriya-fizicheskoy-

kultury-454184 (дата обращения: 12.10.2021) 

3.2.3 Электронные издания (электронные ресурсы): 

1. Электронный каталог/Электронная библиотека Тюменского индустриального 

университета http://webirbis.tsogu.ru/ 

2. Договор №09-16/19 от 18.10.2019 взаимного оказания услуг двухстороннего доступа 

к ресурсам научно-технической библиотеки ФГАОУ ВО РГУ Нефти и газа (НИУ) им. И.М. 

Губкина и ФГБОУ ВО «ТИУ» http://elib.gubkin.ru/ (с 18.10.2019 по 16.10.2021) 

3. Договор № Б124/2019/09-20/2019 от 20.12.2019 на оказание услуг по 

предоставлению двустороннего доступа к ресурсам научно-технической библиотеки ФГБОУ 

https://urait.ru/bcode/401699
https://urait.ru/book/teoriya-i-istoriya-fizicheskoy-kultury-454184
https://urait.ru/book/teoriya-i-istoriya-fizicheskoy-kultury-454184
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ВО «УГНТУ» и ФГБОУ ВО «Тюменский индустриальный университет» http://bibl.rusoil.net (с 

20.12.2019 по 18.12.2021) 

4. Договор № 09-19/2019 от 12.12.2019 на оказание услуг двустороннего доступа к 

ресурсам научно-технической библиотеки ФГБОУ ВО «УГТУ» и ФГБОУ ВО «Тюменский 

индустриальный университет» http://lib.ugtu.net/books (с 12.12.2019 по 10.12.2021) 

5. Договор №6631 – 20 от 29.12.2020 на оказание услуг по предоставлению доступа к 

ресурсам базы данных «Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU» (эл.подписи) (c 

01.01.2021 по 31.12.2021) 

6. Гражданско-правовой договор №8232 от 18.08.2021 на оказание услуг по 

предоставлению доступа к электронным экземплярам произведений научного, учебного 

характера между ФГБОУ ВО «Тюменский индустриальный университет» и ООО «ЭБС 

ЛАНЬ»  www.e.lanbook.ru (с 01.09.2021 по 31.08.2022) 

7. Гражданско-правовой договор №7506 от 20.08.2021 на оказание услуг по 

предоставлению доступа к ЭБС между ФГБОУ ВО «Тюменский индустриальный 

университет» и ООО «Издательство ЛАНЬ»  www.e.lanbook.com   (с 01.09.2021 по 31.08.2022) 

8. Гражданско-правовой договор №7508 от 23.08.2021 с ООО «Электронное 

издательство ЮРАЙТ» на оказание услуг по предоставлению доступа к образовательной 

платформе  между ФГБОУ ВО «Тюменский индустриальный университет» и ООО 

«Электронное издательство ЮРАЙТ»  www.urait.ru (с 01.09.2021 по 31.08.2022) 

9. Гражданско-правовой договор № 7503 от 17.08.2021 на предоставление доступа к 

базе данных Консультант студента «Электронная библиотека технического ВУЗа» между 

ФГБОУ ВО «Тюменский индустриальный университет» и ООО «Политехресурс» 

http://www.studentlibrary.ru (с 01.09.2021 по 31.08.2022) 

10.  Гражданско-правовой договор №7507 от 26.08.2021 ООО «КноРус медиа» на 

оказание услуг по предоставлению доступа к электронно-библиотечной системе BOOK.ru 

https://www.book.ru (с 01.09.2021 по 31.08.2022) 

11.  Договор №7505 от 16.08.2021 на предоставление доступа к электронно-

библиотечной системе «IPRbooks» между ФГБОУ ВО «Тюменский индустриальный 

университет» и ООО Компанией «Ай Пи Ар Медиа» http://www.iprbookshop.ru/ (с 01.09.2021 

по 31.08.2022) 

12.  Договор №101НЭБ/6258/09/17/2019 о подключении к Национальной электронной 

библиотеке и предоставлении доступа к объектам Национальной электронной библиотеки 

(через терминалы доступа) (с 29.10.2019 по 28.10.2024) 
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4. КОНТРОЛЬ, ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ И КАЧЕСТВА ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также 

выполнения самостоятельных работ.             

                                                           
Результаты обучения 

(знания, умения) 

Показатели оценки Методы оценки 

Знать:   

 роль физической 

культуры в общекультурном, 

социальном и физическом 

развитии человека 

 основы здорового образа 

жизни 

 

 демонстрировать знания 

роли физической культуры в 

общекультурном, 

социальном и физическом 

развитии человека 

 демонстрировать знания 

основ здорового образа 

жизни 

  тестовые задания 

Уметь:   

 использовать 

 физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и 

профессиональных целей 

 

 демонстрировать умения 

применения рациональных 

приемов двигательных 

функций 

 экспертная оценка 

выполнения практических 

заданий, выполнения 

индивидуальных заданий 
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