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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1 Место дисциплины в структуре образовательной программы: 

Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 

частью общеобразовательного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС 

СПО по специальности 21.02.01 Разработка и эксплуатация нефтяных и газовых 

месторождений 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины: 

1.2.1. Цели дисциплины 

Развитие у обучающихся двигательных навыков, совершенствование всех видов 

физкультурной и спортивной деятельности, гармоничное физическое развитие, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни будущего 

квалифицированного специалиста, на основе национально - культурных ценностей и 

традиций, формирование мотивации и потребности к занятиям физической культурой у 

будущего квалифицированного специалиста. 

1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в 

соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО: 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК и ПК. 

Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины: ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 5.2. 
 

Код и наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие Дисциплинарные 

ОК 01. Выбирать способы 

решения задач 

профессиональной 

деятельности 

применительно к 

различным контекстам 

В части трудового воспитания: 

- готовность к труду, осознание ценности 

мастерства, трудолюбие;  

- готовность к активной деятельности 

технологической и социальной 

направленности, способность инициировать, 

планировать и самостоятельно выполнять 

такую деятельность;  

- интерес к различным сферам 

профессиональной деятельности, 

Овладение универсальными учебными 

познавательными действиями: 

а) базовые логические действия: 

- самостоятельно формулировать и 

актуализировать проблему, рассматривать ее 

всесторонне;  

- устанавливать существенный признак или 

основания для сравнения, классификации и 

обобщения;  

- определять цели деятельности, задавать 

параметры и критерии их достижения; 

- выявлять закономерности и противоречия в 

рассматриваемых явлениях;  

- вносить коррективы в деятельность, 

оценивать соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий деятельности;  

- развивать креативное мышление при 

- уметь использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для 

организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке 

к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО); 

- владеть современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной 

деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и физической 

работоспособности, динамики 

физического развития и 

физических качеств; 

- владеть физическими 

упражнениями разной 
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решении жизненных проблем  

б) базовые исследовательские действия: 

- владеть навыками учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения 

проблем;  

- выявлять причинно-следственные связи и 

актуализировать задачу, выдвигать гипотезу 

ее решения, находить аргументы для 

доказательства своих утверждений, задавать 

параметры и критерии решения;  

- анализировать полученные в ходе решения 

задачи результаты, критически оценивать их 

достоверность, прогнозировать изменение в 

новых условиях;  

- уметь переносить знания в познавательную 

и практическую области жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из разных 

предметных областей;  

- выдвигать новые идеи, предлагать 

оригинальные подходы и решения;  

- способность их использования в 

познавательной и социальной практике  

функциональной направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 

команде 

- готовность к саморазвитию, 

самостоятельности и самоопределению; 

-овладение навыками учебно-

исследовательской, проектной и социальной 

деятельности; 

Овладение универсальными 

коммуникативными действиями: 

б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать преимущества 

командной и индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной деятельности, 

организовывать и координировать действия 

по ее достижению: составлять план 

действий, распределять роли с учетом 

мнений участников обсуждать результаты 

совместной работы; 

- координировать и выполнять работу в 

условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

- осуществлять позитивное стратегическое 

поведение в различных ситуациях, проявлять 

творчество и воображение, быть 

инициативным 

Овладение универсальными регулятивными 

действиями: 

г) принятие себя и других людей: 

- принимать мотивы и аргументы других 

людей при анализе результатов 

деятельности; 

- признавать свое право и право других 

людей на ошибки; 

- развивать способность понимать мир с 

позиции другого человека 

- уметь использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для 

организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке 

к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО); 

- владеть современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной 

деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и физической 

работоспособности, динамики 

физического развития и 

физических качеств; 

- владеть физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности 

ОК 08 Использовать 

средства физической 

культуры для сохранения 

и укрепления здоровья в 

процессе 

профессиональной 

- готовность к саморазвитию, 

самостоятельности и самоопределению;  

- наличие мотивации к обучению и 

личностному развитию;  

В части физического воспитания:  

- сформированность здорового и безопасного 

- уметь использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для 

организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке 
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деятельности и 

поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности 

образа жизни, ответственного отношения к 

своему здоровью;  

- потребность в физическом 

совершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- активное неприятие вредных привычек и 

иных форм причинения вреда физическому и 

психическому здоровью;  

Овладение универсальными регулятивными 

действиями: 

а) самоорганизация: 

-- самостоятельно составлять план решения 

проблемы с учетом имеющихся ресурсов, 

собственных возможностей и предпочтений;  

- давать оценку новым ситуациям;  

- расширять рамки учебного предмета на 

основе личных предпочтений;  

- делать осознанный выбор, аргументировать 

его, брать ответственность за решение;  

- оценивать приобретенный опыт;  

- способствовать формированию и 

проявлению широкой эрудиции в разных 

областях знаний, постоянно повышать свой 

образовательный и культурный уровень  

к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО); 

- владеть современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной 

деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и физической 

работоспособности, динамики 

физического развития и 

физических качеств; 

- владеть физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности; 

- владеть техническими приемами 

и двигательными действиями 

базовых видов спорта, активное 

применение их в физкультурно-

оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере; 

- иметь положительную динамику 

в развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и 

ловкости) 

ПК 5.2. Осуществлять 

производственные работы 

на нефтяных и газовых 

месторождениях с учетом 

требований охраны труда, 

промышленной, пожарной 

и экологической 

безопасности 

-механизмы ценообразования на продукцию 

(услуги), формы оплаты труда в 

современных условиях;  

-основные требования организации труда 

при ведении технологических процессов;  

-порядок тарификации работ и рабочих;  

-нормы и расценки на работы, порядок их 

пересмотра;  

-виды инструктажей, правила трудового 

распорядка, охраны труда, производственной 

санитарии; 

-работать с эксплуатационной 

документацией; 

-пользоваться специализированными 

программными продуктами; 

-пользоваться персональным компьютером и 

его периферийными устройствами, 

оргтехникой. 

-проводить производственный 

инструктаж рабочих; 

- обеспечивать соблюдение 

подчиненным персоналом 

требований охраны труда, 

промышленной, пожарной и 

экологической безопасности; 

- проводить техническую учебу с 

подчиненным персоналом, 

инструктажи, проверку знаний по 

охране труда, промышленной, 

пожарной безопасности; 

- проводить учебно-

тренировочные занятия по 

предупреждению и локализации 

аварий; 

-создавать благоприятные 

условия труда. 



7 

 

 

 

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 78 

в т. ч.: 

Теоретическое обучение 4 

Практические занятия 70 

Самостоятельная работа  - 

Консультации - 

Промежуточная аттестация в форме экзамена 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.2  Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУДб.09 Физическая культура  

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем, 

акад. ч  

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

Тема 1.1 Современное 

состояние физической 

культуры и спорта 

Содержание учебного материала 2  

1. Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. Современное представление о 

физической культуре: основные понятия; основные направления развития физической культуры в 

обществе и их формы организации 

2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 5.2 

 

2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — 

программная и нормативная основа системы физического воспитания населения. Характеристика 

нормативных требований для обучающихся СПО 

Тема 1.2 Здоровье и 

здоровый образ жизни 

Содержание учебного материала 2  

1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, определяющие здоровье. 

Психосоматические заболевания 

2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 5.2 

 2. Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, профилактика и 

устранение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, закаливание, 

рациональное питание 

3. Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздействие физических 

упражнений на организм занимающихся.  

Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни современного человека 

Тема 1.3 

Бег на короткие 

дистанции.  Прыжок в 

длину с места 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала   10 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 5.2 

 
Техника беге на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта. Техника прыжка в 

длину с места 

Практическое занятие 10 

Техника безопасности на занятия легкой атлетики. Техника беговых упражнений. 

Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования 

Совершенствование техники бега на дистанции 60 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

Тема 1.4 

Легкоатлетическая 

Содержание учебного материала   18 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 5.2 Техника коррекции фигуры 
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гимнастика, работа на 

тренажерах 

 

Практическое занятие 18  

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

 Круговая тренировка на 5 - 6 станций   

 Промежуточная аттестация в форме зачета 2  

Тема 1.5 

Легкоатлетическая 

гимнастика, работа на 

тренажерах 

 

Содержание учебного материала   34 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 5.2 

 
Техника коррекции фигуры 

Практическое занятие 34 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

 Круговая тренировка на 5 - 6 станций   

Тема 1.6 

Бег на длинные 

дистанции 

 

Содержание учебного материала   8 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 5.2 

 

 

Техника бега по дистанции 

Практическое занятие 8 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования. Разучивание комплексов 

специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив  

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени  

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени  

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2  

Всего 78  

 

 

 

 

 



10 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1 Материально-техническое обеспечение реализации рабочей программы 

Реализация программы дисциплины «Физическая культура» обеспечена специальными 

помещениями для проведения практических занятий дисциплинарной подготовки. 

Спортивный зал для проведения практических занятий, дисциплинарной 

подготовки тренажерный зал ФОК «Нефтяник» 
Оснащение: JOHNSON-5шт.; Универсал – 25 шт.; TECHNOGUM – 24 шт.; MB BARBEL 

– 3шт.; LIFE FITNESS – 6 шт.; VSPORT -1 шт.; PARABODY – 1 шт.; VISION FITNESS – 2 шт.; 

JW SPORT – 5 шт.; гимнастические скамейки - 4 шт.; велотренажеры – 8 шт.; штанги – 6 шт.; 

грифы для штанг – 2 шт.; штанги с изогнутым грифом – 2 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 библиотечный фонд имеет печатные и/или электронные 

образовательные и информационные ресурсы, для использования в образовательном процессе. 

3.2.1 Основные  печатные/электронные издания: 

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.  

2. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство 

Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — 

Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471143 

3. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

02612-2. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/469681 

4. Ягодин, В. В.  Физическая культура: основы спортивной этики: учебное пособие 

для среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 

2021. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст: 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475602 

5. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в специальной 

медицинской группе : учебное пособие для СПО / Л. А. Садовникова. — 2-е изд., стер. — 

Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст : электронный // 

https://urait.ru/bcode/471143
https://urait.ru/bcode/469681
https://urait.ru/bcode/475602
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Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156380  (дата 

обращения: 01.03.2021). — Режим доступа: для авториз. пользователей. 

6. Журин, А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для СПЛ / А. В. Журин. — 

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

Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156624  (дата 

обращения: 01.12.2021). — Режим доступа: для авториз. пользователей. 

7. Чернов, И. В. Организация учебно-тренировочного процесса по физической культуре 

в среднем учебном заведении (на примере тяжёлой атлетики) / И. В. Чернов, Р. В. Ревунов. — 

1-е изд. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 104 с. — ISBN 978-5-8114-9722-5. — Текст : 

электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/207551  (дата обращения: 22.06.2022). — Режим доступа: для авториз. 

пользователей. 

8. Зобкова, Е. А. Основы спортивной тренировки : учебное пособие для спо / Е. А. 

Зобкова. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 44 с. — ISBN 978-5-8114-7549-0. — Текст : 

электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/174986  (дата обращения: 22.06.2022). — Режим доступа: для авториз. 

пользователей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. КОНТРОЛЬ, ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ И КАЧЕСТВА ОСВОЕНИЯ 

https://e.lanbook.com/book/156380
https://e.lanbook.com/book/156624
https://e.lanbook.com/book/207551
https://e.lanbook.com/book/174986
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УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной дисциплины 

раскрываются через дисциплинарные результаты, направленные на формирование общих и 

профессиональных компетенций по разделам и темам содержания учебного материала. 

 
Общая/профессиональная 

компетенция 

Раздел/Тема Тип оценочных мероприятия 

ОК 01. Выбирать способы решения 

задач профессиональной 

деятельности применительно к 

различным контекстам 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 

1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 

2.7, 2.8, 2.9, 2.10 

 составление словаря терминов, либо 

кроссворда 

 защита презентации/доклада-

презентации 

 выполнение самостоятельной работы 

 составление комплекса физических 

упражнений для самостоятельных 

занятий с учетом индивидуальных 

особенностей, 

 составление профессиограммы 

 заполнение дневника самоконтроля 

 защита реферата 

 составление кроссворда 

 фронтальный опрос 

 контрольное тестирование 

 составление комплекса упражнений 

 оценивание практической работы 

 тестирование 

 тестирование (контрольная работа по 

теории) 

 демонстрация комплекса ОРУ, 

 сдача контрольных нормативов 

 сдача контрольных нормативов 

(контрольное упражнение) 

 сдача нормативов ГТО 

 выполнение упражнений на 

дифференцированном зачете 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и работать в 

коллективе и команде 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 

1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 

2.7, 2.8, 2.9, 2.10 

ОК 08. Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья в 

процессе профессиональной 

деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической 

подготовленности 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 

1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 

2.7, 2.8, 2.9, 2.10 

ПК 5.2. Осуществлять 

производственные работы на 

нефтяных и газовых месторождениях 

с учетом требований охраны труда, 

промышленной, пожарной и 

экологической безопасности 

Р 1, Тема 1.5 П-о/с 
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