Бюджетное учреждение профессионального образования
Ханты-Мансийского автономного округа – Югры
«Белоярский политехнический колледж»



	
	УТВЕРЖДЕНО
Приказом от 20.01.2025 № 10


	
	












РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА


к ОПОП по специальности 
21.02.01 РАЗРАБОТКА И ЭКСПЛУАТАЦИЯ НЕФТЯНЫХ И ГАЗОВЫХ МЕСТОРОЖДЕНИЙ
(ОЧНОЕ ОБУЧЕНИЕ)






















Белоярский 2025


12

Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта (далее – ФГОС) среднего профессионального образования по специальности 21.02.01 Разработка и эксплуатация нефтяных и газовых месторождений, утвержденного приказом Минпросвещения России от 08.11.2023 № 833 (зарегистрировано в Минюсте России 04.12.2023 № 76249).

Организация-разработчик: БУ «Белоярский политехнический колледж»
Разработчик:
Ципан Анатолий Дмитриевич, преподаватель
















СОДЕРЖАНИЕ

	1
	ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	4

	2
	СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	6

	3
	УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	8

	4
	КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	8















1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура является частью основной профессиональной образовательной программы, в соответствии с ФГОС по специальности СПО 21.02.01 Разработка и эксплуатация нефтяных и газовых месторождений. 
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 03, ОК 08.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 

Учебная дисциплина входит в социально-гуманитарный цикл программы подготовки специалистов среднего звена.

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

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания:

	Код
ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 03
ОК 08


	- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
- применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
- пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для нефтяных специальностей
	- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни;
- условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности);
- средства профилактики перенапряжения



1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
Максимальная учебная нагрузка обучающегося – 172 часа, в том числе:
- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося – 172 часа;
- самостоятельная работа обучающегося – часов.
Допускается реализация части образовательной программы с применением дистанционного обучения с использованием электронного ресурса ИНДИГО.

2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины в виде учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	172

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	48

	в том числе:
	

	     теоретические занятия
	

	     практические занятия
	172

	Самостоятельная работа обучающегося (всего).
	

	в том числе
	

	Указать другие виды самостоятельных работ при их наличии
	-

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	-



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем, акад. ч / в том числе в форме практической подготовки, акад ч
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	1
	2
	3
	

	Раздел 1. Физическая культура здоровый образ жизни
	6
	

	Тема 1.1 Здоровый образ жизни
	Содержание учебного материала 
	4








	ОК 03
ОК 08


	
	Здоровье населения России. Факторы риска и их влияние на здоровье. Современная концепция здоровья и здорового образа жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни, основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб.
Организм, среда, адаптация. Культура питания. Возрастная физиология. Организация жизнедеятельности, адекватная биоритмам. Культура здоровья и вредные пристрастия. Средства физической культуры в регуляции работоспособности.
	
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий 
	2
	

	
	Составление памятки по ведению здорового образа жизни
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
	
	

	Раздел 2. Легкая атлетика
	42
	

	Тема 2.1. Бег на короткие дистанции.
Прыжок в длину с места
	Содержание учебного материала 
	
18

	ОК 08


	
	Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта. Техника прыжка в длину с места
	
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
	

	
	Техника безопасности на занятия Л/а. 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
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
	
	

	Тема 2.2. Бег на длинные дистанции
	Содержание учебного материала 
	
12
	ОК 08


	
	Техника бега по дистанции
	
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
	

	
	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, контрольный норматив
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
	
	

	Тема 2.3. Бег на средние дистанции
Прыжок в высоту.
Эстафетный бег.
Метание снарядов.

	Содержание учебного материала 
	
	ОК 08


	
	Техника бега на средние дистанции.
Техника эстафетного бега. 
Техника метания снаряда.
Техника прыжка в высоту с разбега: разбег, толчок, полет, приземление.
	
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
12
	

	
	Выполнение контрольного норматива: бег 100 метров на время. Выполнение К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши
Техника эстафетного бега. Передача эстафетной палочки на месте, в ходьбе и в беге с небольшой скоростью вне зоны передачи. Эстафетный бег 4 х100.
Контрольный тест – прыжок в высоту с разбега.
Техника метания гранаты. Техника метания гранаты, контрольный норматив.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
	
	

	Раздел 3. Гимнастика 
	38
	

	Тема 3.1. Акробатика
	Акробатика. Акробатические соединение: кувырки, равновесие, «мосты», «шпагаты». Соединение из 3-4 элементов. 
Акробатические соединения: длинный кувырк вперед и назад, стойка на лопатках, мост, переворот боком.
	20
	ОК 08


	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
	

	
	Упражнения на гибкость: комплекс упражнений для позвоночного столба, комплекс упражнений для суставов плечевого пояса.
Упражнение на равновесие: ходьба по бревну (скамейке) с выпадами, на носках, боком, спиной вперед, повороты на носках на 90 и 180 градусов.
Выполнение К.Н.: наклон вперед из положения сидя на полу.
Выполнение К.Н.:  пресс в висе (ю), пресс за 1 мин (д).
Выполнение К.Н.: акробатические соединения.
Выполнение К.Н.: подтягивание.
Выполнение К.Н.:  пресс лежа за 30 секунд.
	
	

	Тема 3.2. Общеразвивающие упражнения с предметами
	Комплексы упражнений с предметом (со скакалкой).
Комплексы упражнений с предметом (с гантелями).
Комплекс упражнений с предметом (с обручем).
Комплекс упражнений на шведской стенке.
Комплекс силовых упражнений.
	18
	ОК 08


	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
	

	
	Методы регулирования психоэмоционального состояния.
Выполнение К.Н.: прыжки через скакалку за 30 сек.
Круговая тренировка.
Гимнастическая полоса.
Выполнение К.Н.: юноши- пресс максимальный, девушки сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	Раздел 4. Национальные виды спорта
	4
	ОК 08


	Тема. 4.1
Перетягивание каната.
Армспорт
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Техника перетягивание каната. Техника армспорта.
	
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
	

	
	Техника и судейство перетягивание каната, первенство группы.
Техника и судейство армспорта, первенство группы.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	

	Раздел 5. Волейбол
	52
	

	Тема 5.1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками
	Содержание учебного материала 
	
12
	ОК 08


	
	Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками
	
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
	

	
	Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке:
Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемещения.
Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия игроков, взаимодействие игроков.
Выполнение К.Н передача мяча над собой снизу, сверху.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
	
	

	Тема 5.2. Техника верхней и нижней подачи и приёма после неё
	Содержание учебного материала 
	
	10

	
ОК 08


	
	Техника нижней подачи и приёма после неё
	
	
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
	

	
	Отработка техники нижней подачи и приёма после неё
Нижняя прямая. Нижняя боковая. Верхняя прямая. Верхняя боковая. Планирующая. Чередование способов подач. Нижняя подача «свечей». Подача в прыжке. Чередование подач на силу и нацеленных.
Выполнение К.Н.: верхняя прямая подача, нижняя передача мяча.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
	
	

	Тема 5.3 Техника прямого нападающего удара
	Содержание учебного материала 
	10
	ОК 08


	
	Техника прямого нападающего удара
	
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
	

	
	Техника атакующих ударов.
Прямой атакующий удар по ходу сильнейшей рукой из зон 4,3,2.
Атакующий удар с переводом вправо из зон 4,3,2 с поворотом туловища вправо. Имитация атакующего удара и «обман» двумя руками, одной.
Атакующий удар с переводом влево с поворотом туловища влево из зон 4,3,2
Прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3, 4. Боковой атакующий удар сильнейшей рукой из зон 4, 3. Атакующий удар по блоку за боковую линию. Атакующие удары с задней линии. Атакующий удар с переводом вправо без поворота туловища. Атакующий удар с переводом влево без поворота туловища. Нападающий боковой удар слабейшей рукой из зон 2,3. Атакующий удар с переводом вправо с поворотом туловища влево из зон 3,4,2. Атакующий удар с переводом влево с поворотом туловища влево 
Атакующие удары основными способами с различных по высоте и расстоянию передач. Атакующие удары после имитации передачи мяча в прыжке (откидки).
Выполнение К.Н.: техника нападающего удара.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
	
	

	Тема 5.4. Техника блокирования
	Содержание учебного материала 
	10
	ОК 08


	
	Техника блокирования: одиночное, групповое блокирование.
	
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
	

	
	Отработка техники блокирования: одиночное, групповое блокирование.
Одиночное блокирование прямого удара по ходу (в зонах 4,2,3). Блокирование ударов по ходу, выполняемых из двух зон 4 и 3, 4 и 2 в известном направлении. Блокирование удара с переводом (в зонах 3,4,5) вправо. Блокирование ударов с переводом (в зонах 4,3,2) влево. Блокирование в одной зоне (3,4,2) ударов в двух направлениях. Блокирование ударов с задней линии (в зонах 3,4,3). Групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 3,4,3). Групповое блокирование ударов с переводом (из зон 3,4,2). То же, удары в двух направлениях. Групповое блокирование, удары в двух направлениях (по ходу и с переводом). Сочетание одиночного и группового блокирования (вдвоем, втроем.). 
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	

	Тема 5.5. Тактика игры
	Содержание учебного материала
	10
	

	
	Тактические действия в нападении. Тактические действия в защите
	
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
	

	
	Индивидуальные тактические действия: выбор места, действия с мячом. Групповые тактические действия: Взаимодействие игроков передней линии при первой передаче. Взаимодействие игроков передней и задней линии. Командные тактические действия.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
	
	

	Раздел 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка
	30
	ОК 03
ОК 08


	Тема 6.1. Профессионально-прикладная физическая подготовка в профессии нефтяника
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. Анализ профессиограммы.
Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и навыков.
Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и психических свойств и качеств.
Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным заболеваниям.
Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП.
	
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	
	

	
	Выполнение комплексов дыхательных упражнений
Выполнение комплексов утренней гимнастики
Выполнение комплексов упражнений для глаз
Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки
Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела
Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела
Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия
Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушении осанки в грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления мышц брюшного пресса
Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма.
	
	

	Промежуточная аттестация
	
	
	

	Всего:
	172
	








3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Для реализации программы учебной дисциплины «Физическая культура» требуется наличие универсального спортивного зала, оборудованных раздевалок с душевыми кабинами. Все объекты, которые используются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам. 
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; 
оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке.
В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные образовательные организации, для реализации учебной дисциплины «Физическая культура» в пределах освоения ПОП СПО могут быть использованы: 
• тренажерный зал; 
• плавательный бассейн; 
• лыжная база с лыжехранилищем
Технические средства обучения: 
- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений; 
- электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.

3.2. Информационное обеспечение обучения: перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы.

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы для использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного фонда образовательной организацией выбирается не менее одного издания из перечисленных ниже печатных изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список может быть дополнен новыми изданиями.

3.2.1. Основные печатные издания

1. 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)
2.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.
3. 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. Основные электронные издания
1. 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
2. Виленский, М.Я. Физическая культура: учебник / Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва: КноРус, 2021. — 214 с. — ISBN 978-5-406-08169-3. — URL: https://book.ru/book/939387
3. Лебедихина, Т. М. Гимнастика: теория и методика преподавания: учебное пособие для СПО / Т. М. Лебедихина. — 2-е изд. — Саратов: Профобразование, 2021. — 110 c. — ISBN 978-5-4488-1120-3. — Текст: электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование: [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/104898
4. 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
5. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю.С. Филиппова. — Москва: ИНФРА-М, 2021. — 197 с. — (Среднее профессиональное образование). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1541976
6. 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
7. 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 // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156380  (дата обращения: 01.03.2021). — Режим доступа: для авториз. пользователей.
8. 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.
9. 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.

4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем  в процессе проведения лекционных, практических занятий, тестирования, дифференцированного зачета.
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины

	- о роле физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни.
	Обучающийся знает зоны риска физического здоровья для данной специальности, пользуется средствами профилактики перенапряжения, средствами укрепления физического здоровья;
- выполняет контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;
- самостоятельно организует занятия физическими упражнениями различной направленности. 
	Тестирование.
Оценка результатов выполнения практических заданий по работе с информацией, защита докладов, сообщений.
Устный опрос, беседа.

	Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины

	- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

	Обучающийся осознает роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека, ведёт здоровый образ жизни.
	Оценка составления комплексов производственной гимнастики.
Наблюдение на практических занятиях.
Оценка выполнения нормативов, проведения разминочных упражнений, самостоятельной организации физических занятий.



