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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ                                                                 

ОГСЭ.09 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Область применения программы 

       Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 21.02.01 Разработка и 

эксплуатация нефтяных и газовых месторождений.  

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы: дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла ОПОП СПО. Учебная дисциплина входит в 

общепрофессиональный цикл (индекс по учебному плану ОГСЭ.09). 

Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование общих компетенций: 

          ОК 02. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы 

выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

ОК 03. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них 

ответственность.  

ОК06. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями. 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной 

дисциплины: 

           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 знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 

человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося - 336 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 168 часов; 

самостоятельной работы – 168 ч.  
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.09 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 336 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  168 

в том числе:  

 практические занятия  168 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 168 

Итоговая аттестация в форме  дифференцированного зачета (6 семестр)  
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2.2.  Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04 «Физическая культура»  

 
Наименование разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения  

1 2 3  

Раздел 1. 

Научно-методические 

основы формирования 

физической культуры 

личности 

  

 

 

Тема 1.1. 

Основы здорового 

образа и жизни. 

 

Содержание учебного материала 2 

Практические занятия 

1. Выполнение комплексов дыхательных упражнений. 

2. Выполнение комплексов утренней гимнастики. 

3. Выполнение комплексов упражнений для глаз.  

4. Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки. 

5. Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела. 

6. Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела. 

7. Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия.  

8. Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в грудном и поясничном отделах, 

упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления мышц брюшного пресса.  

9. Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, направленных на укрепление 

здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма. 

  

 

Самостоятельная работа. Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики.   

Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на основе выполнения физических 

упражнений. 

34 

Раздел 2. 

Учебно-практические 

основы формирования 

физической культуры 

личности 

  

166 

 Содержание учебного материала  

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и пересечённой 

местности, Эстафетный бег. Национальные прыжки. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину. Специальные 

беговые упражнения.  Старт с опорой на одну руку, скоростной бег до 50 метров (2 серии). Бег 30 метров   (время) 

Эстафеты с передачей эстафетной палочки. Обучение передачи палочки и понятие коридора. Кросс 2000 метров. 

3 
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Сдача контрольных нормативов по «Президентским тестам» 

Практические занятия по лёгкой атлетике.        

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники 

двигательных действий.   

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.  

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 

способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой.  

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

14  

 

Тема 2.3. * 

Спортивные игры. 

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала 34 

 

 

 

Волейбол. 

Стойки и передвижения по площадке. Приём и передача мяча снизу и сверху двумя руками. 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая. Прием мяча сверху и снизу двумя руками. Работа у стенки над 

приёмом. Приём мяча: работа в парах, в тройках в передвижениях. Подача мяча: верхняя прямая и боковая. 

Воспитание быстроты. Нападающие удары: Обучение удару с зоны 4. Выход и передвижения к мячу, шаг и скачок, 

стопорящий шаг. Подача верхняя прямая. Блокирование: Обучение одиночному блокированию. Перемещение 

приставным шагом вдоль сетки. Нападающие удары из зоны 4. Воспитание скоростно-силовых качеств. Нападающие 

удары: нападающий удар из зоны 3 и из зоны 2. Выход к мячу. Групповое блокирование. Передвижение приставным 

шагом. Учебная игра.  Воспитание выносливости. Приём контрольных нормативов по пройденному материалу. 

 Баскетбол . 

Инструкция по технике безопасности. Перемещения по площадке: приставным шагом, спиной, рывками, с 

ускорением. Ведение мяча: Одной рукой, приставным шагом, спиной. Передача мяча: двумя руками от груди, с 

отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ведение мяча. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, 

«высокого мяча», с отскоком от пола. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места; броски одной и двумя руками в движении без 

сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Броски мяча в кольцо с места, после ведения. Игра в 

баскетбол по упрощенным правилам. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные 

действия игроков. Тактика игры в защите. Групповые и командные действия игроков Приём контрольных нормативов  

по  пройденному  материалу . 

Футбол.  

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча ногой. Приём 

мяса: ногой, головой.  Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в 

защите, в нападении (индивидуальные, групповые, командные действия).  Техника и тактика игры вратаря. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра.  

 

 

3 



8 

 

Настольный теннис.  

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, 

шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. 

Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра.  

Практические занятия 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники 

двигательных действий, технико-тактических приёмов игры.   

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.  

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 

способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

4. В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на счёт. 

5. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных нормативов по элементам 

техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры.   

6. В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом проводится самостоятельная разработка и проведение 

занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным играм.  

70  

 Самостоятельная работа. Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных 

занятий. 

   74  

Тема 2.5. 

Тема  

Лыжная подготовка 

Содержание учебного материала   

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой. В случае 

отсутствия условий может быть заменена конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках)).  

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный  классический  ход и попеременные лыжные ходы. 

Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение 

спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение дистанций 

до 3 км (девушки), до 5 км (юноши). 

  

3 
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Практические занятия 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию основных 

элементов техники изучаемого вида спорта.  

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.  

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 

способностей на основе использования средств изучаемого вида спорта: 

   -воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

 - воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта.  

4. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или 

фрагмента занятия по изучаемому виду спорта. 

 

32 

 

Самостоятельная работа.  Катание на лыжах/коньках в свободное время    35 

Тема 2.6. 

Плавание. 

Содержание учебного материала  

Плавание способами кроль на груди, кроль на спине, брасс на груди. Старты в плавании: из воды, с тумбочки.  

Поворот: плоский закрытый и открытый.  Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом. Прикладные 

способы плавания.  

  

3 

Практические занятия 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники 

плавания.  

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.  

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 

способностей в процессе занятий плаванием: 

 -воспитание выносливости в процессе занятий плаванием; 

 - воспитание координации движений в процессе занятий плаванием; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий плаванием; 

- воспитание гибкости в процессе занятий плаванием.  

4. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или 

фрагмента занятия по плаванию.  

 

16 

 

 Самостоятельная работа обучающихся. Плавание различными стилями, на различные дистанции в свободное 

время, в бассейнах, в открытых водоёмах. 

25 

Всего:       336  
 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

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) 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

        3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

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. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала:  

 стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; 

гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, 

конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, 

канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для 

прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер борцовский или 

татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 

16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения 

давления и др.;  

 кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или 

стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи 

баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны 

волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-

футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др. 

Открытый стадион широкого профиля:  

 стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для 

прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного прыжка, 

брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, 

рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи 

футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или 

стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для 

метания ядра, упор для ног, для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 

50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный 

шнур, секундомеры. 

В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные образовательные 

организации, для реализации учебной дисциплины «Физическая культура» в пределах освоения 

ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования 

могут быть использованы:  

 тренажерный зал;  

 плавательный бассейн;  

 лыжная база с лыжехранилищем;  

 специализированные спортивные залы (зал спортивных игр, гимнастики, хореографии, 

единоборств и др.);  

 открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадминтоном, волейболом, 

теннисом, мини-футболом, хоккеем; футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для 

прыжков и метаний. 

В зависимости от возможностей материально-технической базы и наличия кадрового 

потенциала перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря может быть дополнен. 

Для проведения учебно-методических занятий целесообразно использовать комплект 

мультимедийного и коммуникационного оборудования: электронные носители, компьютеры для 

аудиторной и внеаудиторной работы. 
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3.2 Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы  

  Основная литература: 

1.ЭБС «Znanium”: Гришина, Ю. И. Физическая культура студента : учебное пособие / Ю. И. 

Гришина. — Ростов-на-Дону : Феникс, 2019. — 283 с. — ((Среднее профессиональное образование)). 

- ISBN 978-5-222-31286-5. - Текст : электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1081521 . 

2.ЭБС «Znanium”: Караулова, Л. К. Физиология физкультурно-оздоровительной деятельности : 

учебник / Л.К. Караулова. — Москва : ИНФРА-М, 2018. — 336 с. — ((Среднее профессиональное 

образование)). — www.dx.doi.org/10.12737/23930. - ISBN 978-5-16-012250-2.- Текст : электронный. - 

URL: https://znanium.com/catalog/product/976392 (дата обращения: 30.09.2020). 

3. ЭБС «Znanium”: Астафьев, К. А. Физическая подготовка в образовательных организациях ФСИН 

России : (Среднее профессиональное образование): учебник / К. А. Астафьев, Н. В. Анкудинов, А. Е. 

Батурин [и др.]. - Воронеж : Издательско-полиграфический центр «Научная книга», 2019. - 272 с. - 

ISBN 978-5-4446-1330-6.- Текст : электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1086204 

 

Дополнительная литература. 

1. Батурин [и др.]. - Воронеж : Издательско-полиграфический центр «Научная книга», 2019. - 272 с. - 

ISBN 978-5-4446-1330-6.- Текст : электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1086204 

2. Бишаева, А.А. Физическая культура : учебник для НПО и СПО / А.А. Бишаева. - М : Академия, 

2018г. 

3. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое пособие / Ю. С. Филиппова. — 

Москва : ИНФРА-М, 2020. – электронная библиотечная система «Знаниум». 

 

ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСЫ 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации 

(НФП-2009). 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения,  

усвоенные знания) 

Коды формируемых 

общих 

компетенций 

Формы и методы контроля  

и оценки результатов обучения 

Знания: 
- о роли физической культуры в 

общекультурном, социальном и 

физическом развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

Умения: 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

 

 

ОК 02., ОК.03, ОК.06  Устные опросы, тестирование, 

контрольные работы, зачет 

Формы контроля обучения: 

Текущий контроль: 

– проверка домашние задания 

проблемного характера; 

– защита индивидуальных и 

групповых заданий проектного 

характера на онлайн-занятиях. 

занятиях. 

Методы оценки результатов 

обучения: 

- накопительная система баллов, 

на основе которой выставляется 

итоговая отметка. 

- традиционная система отметок в 

баллах за каждую выполненную 

работу, на основе которых 

выставляется итоговая отметка; 

Промежуточная аттестация в 

форме дифференцированного 

зачета. 

 

 

 

Разработчик 

Преподаватель ГАПОУ РС(Я) «МРТК»  

«Светлинский филиал энергетики, нефти и газа» __________ Н.Т. Алексеев 

 

 

 


