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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «Физическая культура»

1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью программы подго-товки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС по специальности СПО 18.01.28 Оператор нефтепереработки.

Программа «Физическая культура» может использоваться другими об-разовательными учреждениями профессионального и дополнительного обра-зования, реализующими образовательную программу среднего общего обра-зования.

1.2. Место учебной дисциплины «Физическая культура» в структуре программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих: дисцип-лина общеобразовательного учебного цикла.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины «Физическая культура», требования к результатам освоения учебной дисциплины
· результате  освоения  учебной  дисциплины  обучающийся  должен

уметь:

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирую-щей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражне-ния (комбинации), технические действия спортивных игр;

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основ-ных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных дей-ствий и режимами физической нагрузки;

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и про-ведении туристических походов;

· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программ-ных видов спорта;

· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельно-сти и повседневной жизни для проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, раз-витию физических качеств, совершенствованию техники движений;

· включать занятия физической культурой и спортом в активный отдых и досуг;
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знать:

· о роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привы-чек;

· основы формирования двигательных действий и развития физических ка-честв;
· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа.

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 обу-чению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, непри-ятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

– потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;

– 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 це-ленаправленной 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 навы-ков профессиональной адаптивной физической культуры;

–  способность использования системы значимых социальных и межличност-ных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные

· гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

–  формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктив-но общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной

· спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятель-ности, 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;
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– патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Ро-диной;

–  готовность к служению Отечеству, его защите;
метапредметных:

– способность использовать межпредметные понятия и универсальные учеб-ные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познава-тельной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной прак-тике;

–  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;

– готовностьи способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать инфор-мацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

– формирование навыков участия в различных видах соревновательной дея-тельности, моделирующих профессиональную подготовку;

– умение использовать средства информационных и коммуникационных тех-нологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и орга-низационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безо-пасности, гигиены, норм информационной безопасности;

предметных:

– умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятель-ности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

– владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболева-ний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

– владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического разви-тия и физических качеств;

– владение физическими упражнениями разной функциональной направленно-сти, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособно-сти;

– владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной дея-тельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкуль-турно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Освоение содержания учебного предмета «Физическая культура» обес-печивает формирование и развитие универсальных учебных действий в кон-тексте преемственности формирования общих компетенций
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	Виды универсальных учебных действий
	Общие компетенции (в соответствии с

	
	ФГОС СПО по профессии)

	Готовность и способность обучающихся к
	

	саморазвитию  и  личностному самоопреде-
	

	лению.
	

	Сформированность  устойчивой  мотивации
	ОК  1.  Понимать  сущность  и  социальную



· здоровому образу жизни и обучению, це- значимость будущей профессии, проявлять ленаправленному личностному совершен- к ней устойчивый интерес.

ствованию двигательной активности с ва-леологической и профессиональной на-правленностью, неприятию вредных при-

вычек:  курения,  употребления  алкоголя,   ОК  2.  Организовывать  собственную  дея-
	наркотиков.
	
	
	
	тельность,  исходя  из  цели  и  способов  ее
	

	Потребность к самостоятельному использо-
	достижения, определенных руководителем.
	

	ванию  физической  культуры  как  состав-
	
	
	

	ляющей доминанты здоровья.
	
	
	
	

	Приобретение
	личного
	опыта
	творческого
	ОК  3.  Анализировать  рабочую  ситуацию,
	

	использования
	
	профессионально-
	
	

	оздоровительных средств и методов двига-
	осуществлять  текущий  и  итоговый  кон-
	

	тельной активности.
	
	
	троль,  оценку  и  коррекцию  собственной
	

	Готовность самостоятельно использовать в
	деятельности, нести ответственность за ре-
	

	трудовых  и  жизненных  ситуациях  навыки
	зультаты своей работы.
	

	профессиональной  адаптивной  физической
	
	
	

	культуры
	
	
	
	
	
	

	Формирование
	личностных
	ценностно-
	ОК  4.  Осуществлять  поиск  информации,
	

	смысловых ориентиров и установок, систе-
	
	

	мы  значимых  социальных  и  межличност-
	необходимой  для  эффективного  выполне-
	

	ных  отношений,  личностных,  регулятив-
	ния профессиональных задач.
	

	ных,   познавательных,   коммуникативных
	
	
	

	действий   в   процессе
	целенаправленной
	
	
	

	двигательной  активности,  способности  их
	ОК   5.   Использовать   информационно-
	

	использования  в  социальной,  в  том  числе
	
	

	профессиональной, практике.
	
	коммуникационные  технологии  в  профес-
	

	
	сиональной деятельности.
	
	

	Способность  использования  системы  зна-
	
	
	

	
	
	
	

	чимых  социальных  и  межличностных  от-
	
	
	

	ношений, ценностно-смысловых установок,
	
	
	

	отражающих  личностные  гражданские  по-
	ОК 6. Работать в команде, эффективно об-
	
	

	зиции,  в  спортивной,  оздоровительной  и
	
	
	

	физкультурной деятельности.
	
	щаться с коллегами, руководством, клиен-
	
	

	Формирование навыков сотрудничества со
	тами.
	
	

	сверстниками,   умение   продуктивно   об-
	
	
	

	щаться  и  взаимодействовать  в  процессе
	
	
	

	физкультурно-оздоровительной  и  спортив-
	
	
	

	ной деятельности, учитывать позиции дру-
	
	
	

	гих  участников  деятельности,  эффективно
	
	
	

	разрешать конфликты.
	
	
	
	
	

	Умение оказывать первую помощь при за-
	
	
	

	нятиях   спортивно-оздоровительной   дея-
	
	
	

	тельностью.
	
	
	
	
	
	

	Патриотизм,  уважение  к  своему  народу,
	
	
	

	чувство ответственности перед Родиной
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Готовность и способность к самостоятель-
ной	информационно-познавательной	дея-
тельности, включая умение ориентировать-
ся	в	различных	источниках	информации,
критически  оценивать  и  интерпретировать
информацию по физической культуре, по-
лучаемую из различных источников.



1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дис-циплины «Физическая культура»:

Объем образовательной нагрузки – 174 часа, в том числе:

· объем работы обучающихся во взаимодействии с преподавателем – 174 часа;

· консультации – 0 часов;
· промежуточная аттестация – 0 часов.
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины «Физическая культура» и виды учебной работы



	Вид учебной работы
	Объем часов

	
	

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	174

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	174

	в том числе:
	

	лекционные занятия
	4

	практические занятия
	170

	консультации
	0

	промежуточная аттестация
	4

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	

	в том числе:
	

	реферат, внеаудиторная самостоятельная работа
	0


Итоговая аттестация в форме: во 2-ом и 3-ем семестрах – дифференцированные зачеты.
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура».

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы,
	Объем
	Уровень
	

	
	самостоятельная работа обучающихся
	часов
	освоения
	

	
	
	
	
	
	

	1
	
	2
	3
	4
	

	Раздел 1 Теоретический
	
	
	4
	
	

	Тема 1.1. Общие сведения о
	Физическая  культура  и  спорт
	в  системе  среднего  профессионального
	1
	1
	

	физической культуре
	образования.
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Тема 1.2. Физическая культура и
	Роль   физической   культуры   в
	общекультурном,   профессиональном   и
	1
	1
	

	здоровый образ жизни
	социальном развитии человека, формирование здорового образа жизни.
	
	
	

	
	
	
	
	

	Тема 1.3. Социально-
	Социально-биологические,    психофизиологические    основы    физической
	
	
	

	биологические,
	культуры.
	
	1
	1
	

	психофизиологические основы
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	физической культуры
	
	
	
	
	

	Тема 1.4. Физическая подготовка
	Профессионально-прикладная физическая подготовка
	1
	1
	

	Раздел 2 Легкая атлетика
	Содержание учебного материала
	
	72
	
	

	Тема 2.1. Кроссовая подготовка
	Практические занятия
	
	
	
	

	
	Специальные беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра, бег с
	
	
	

	
	захлёстыванием  голени,  бег  прямыми  ногами,  семенящий  бег.  Высокий  и
	
	
	

	
	низкий старт, стартовый разгон, финиширование. Бег на 30, 60, 100 м, чел-
	28
	2, 3
	

	
	ночный бег; эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной
	
	
	

	
	скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000-3000 м. Воспитание скоро-
	
	
	

	
	стно-силовой выносливости
	
	
	
	

	Тема 2.2. Прыжки в длину
	Практические занятия
	
	
	
	

	
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжки в длину с места с
	
	
	

	
	активным подтягиванием коленей вперёд-вверх и группировкой. Прыжки в
	22
	2, 3
	

	
	длину с места, отталкиваясь одной или двумя ногами с далёким внесением
	
	
	

	
	ног на приземление, прыгая на мягком грунте.
	
	
	

	Тема 2.3. Метание мяча
	Практические занятия
	
	
	
	

	
	
	22
	2, 3
	

	
	Метание мяча 150 гр. с 4-5 бросковых шагов на дальность и горизонтальную
	
	
	

	
	цель
	
	
	
	

	Раздел 3. Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	
	28
	
	

	
	Практические занятия
	
	28
	2, 3
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	Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъё-
	
	
	

	
	мов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и
	
	
	

	
	состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидиро-
	
	
	

	
	вание, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км. Основные
	
	
	

	
	элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасно-
	
	
	

	
	сти при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	
	
	

	Раздел 4. Спортивные игры
	Содержание учебного материала
	66
	
	

	Тема 4.1. Волейбол
	Практические занятия
	
	
	

	
	Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий
	
	
	

	
	удар, приём мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последую-
	34
	2, 3
	

	
	щим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, бло-
	
	
	

	
	кирование, тактика нападения, тактика защиты. Техника безопасности игры.
	
	
	

	
	
	
	
	

	Тема 4.2. Баскетбол
	Практические занятия
	
	
	

	
	Ловля и передача мяча, ведение мяча. Броски мяча в корзину (с места, в дви-
	
	
	

	
	жении, прыжком). Вырывание и выбивание (приёмы овладения мячом), при-
	
	
	

	
	ём техники защиты-перехвата. Приёмы, применяемые против броска, накры-
	32
	2, 3
	

	
	вание, тактика нападения, тактика защиты. Тактико-техническая подготовка.
	
	
	

	
	Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам
	
	
	

	
	баскетбола. Игра по правилам
	
	
	

	
	
	
	
	

	Консультации
	
	2
	
	

	Промежуточная аттестация
	
	2
	
	

	
	Всего:
	174
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспе-чению

Реализация программы дисциплины «Физическая культура» требует на-личия спортивного зала.

Учебно-практическое оборудование:
· спортивный инвентарь;
· снаряды.

Технические средства обучения:
· компьютер с лицензионным программным обеспечением
· мультимедиапроектор.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополни-тельной литературы

Основные источники:

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.

2. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2005.

3. Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. – Москва:
КноРус, 2018. – 181 с.
4. Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. – Моск-
ва: КноРус, 2018. – 256 с.
5. Физическая  культура  (СПО).  Учебник:  учебник  /  М.Я.  Виленский,  А.Г.

Горшков – Москва: КноРус, 2018. – 214 с.

Дополнительные источники:

1. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.
2. Дмитриев  А.А.  Физическая  культура  в специальном образовании.  —  М.,

2006.

3. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеоб-разовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002.

4. Медико-биологические технологии в физической культуре и спорте. Моно-графия: монография / Н.А. Фудин, А.А. Хадарцев, В.А. Орлов. – Москва:

Спорт, 2018. – 320 с.
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5. Педагогика физической культуры: учебник / В.И. Криличевский под ред. и
др. – Москва: КноРус, 2018. – 320 с.

6. Теория и методика оздоровительной физической культуры. Учебное посо-бие: учебное пособие / Н.В. Третьякова, Т.В. Андрюхина, Е.В. Кетриш. – Москва: Спорт, 2016. – 280 с.

7. Теория и организация адаптивной физической культуры: учебник / С.П. Ев-
сеев. – Москва: Спорт, 2016. – 614 с.

8. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.

9. Физическая  культура:  педагогические  основы  ценностного  отношения  к
здоровью: учебное пособие / О.Ю. Масалова. – Москва: КноРус, 2017. – 184

с.
10. Хрущев С.В.  Физическая  культура  детей  заболеванием органов дыхания:
учеб. пособие для вузов. — М., 2006.

Интернет-ресурсы:

http://andijan1.connect.uz/sportisland/index.htm http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/2005N6/Index.htm http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm http://sportrules.boom.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины «Физическая культура» осуществляется преподавателем в процессе выполнения обучающи-мися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

	Результаты обучения
	Формируемые общие
	
	Формы и методы контроля и

	(основные виды учебной
	
	компетенции
	
	оценки результатов обучения

	
	деятельности)
	
	
	
	
	
	

	Умение  использовать  разнооб-
	
	
	
	
	

	разные формы и виды физкуль-
	
	
	
	
	

	турной деятельности для орга-
	
	
	
	
	Тестирование.

	низации здорового образа жиз-
	
	
	
	
	

	ни, активного отдыха и досуга.
	ОК 1. Понимать сущность и
	

	Умение владеть современными
	социальную
	значимость
	бу-
	Оценка  практической  работы,

	технологиями укрепления и со-
	дущей профессии, проявлять
	выполненной  на  практическом

	хранения  здоровья,  поддержа-
	к ней устойчивый интерес.
	занятии

	ния  работоспособности,  про-
	
	
	
	
	

	филактики
	
	предупреждения
	
	
	
	
	

	заболеваний, связанных с учеб-
	
	
	
	
	

	ной  и  производственной  дея-
	
	
	
	
	

	тельностью.
	
	
	
	
	ОК  2.  Организовывать  соб-
	

	Умение
	
	владеть
	основными
	ственную  деятельность,  ис-
	

	способами самоконтроля инди-
	ходя из цели и способов ее
	

	видуальных показателей здоро-
	достижения,
	определенных
	

	вья,  умственной и  физической
	руководителем.
	
	

	работоспособности, физическо-
	
	
	
	
	

	го  развития  и  физических  ка-
	
	
	
	
	

	честв.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Умение
	владеть  физическими
	
	
	
	
	

	упражнениями
	разной
	функ-
	ОК  3.  Анализировать  рабо-
	

	циональной
	
	направленности,
	чую ситуацию, осуществлять
	

	использование
	их
	в
	режиме
	текущий  и  итоговый  кон-
	

	учебной
	
	и
	производственной
	троль,  оценку  и  коррекцию
	

	деятельности  с  целью  профи-
	собственной
	деятельности,
	

	лактики  переутомления  и  со-
	нести ответственность за ре-
	

	хранения
	высокой
	работоспо-
	зультаты своей работы.
	
	

	собности.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Умение
	владеть  техническими
	
	
	
	
	

	приемами
	и
	двигательными
	
	
	
	
	

	действиями
	
	базовых
	видов
	
	
	
	
	

	спорта,
	активное
	применение
	ОК
	4.  Осуществлять  поиск
	

	их в игровой и соревнователь-
	информации,
	необходимой
	

	ной деятельности, готовность к
	для
	эффективного  выполне-
	

	выполнению
	нормативов  Все-
	ния
	профессиональных
	за-
	

	российского
	
	физкультурно-
	дач.
	
	
	
	

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

	Умение  использовать  средства
	
	

	информационных
	и
	коммуни-
	
	

	кационных
	технологий
	(далее
	
	

	—ИКТ)  в  решении  когнитив-
	ОК  5.  Использовать  инфор-
	

	ных, коммуникативных и орга-
	мационно-
	

	низационных задач с соблюде-
	коммуникационные техноло-
	

	нием
	требований
	эргономики,
	гии в профессиональной дея-
	

	техники  безопасности,  гигие-
	тельности.
	

	ны,
	норм
	информационной
	
	

	безопасности.
	
	
	
	
	

	Знание
	о
	роли
	физической
	
	

	культуры  в
	общекультурном,
	
	

	профессиональном
	и
	социаль-
	ОК  6.  Работать  в  команде,
	

	ном развитии человека.
	
	эффективно общаться с кол-
	

	Знание
	требований,
	которые
	легами,  руководством,  кли-
	

	предъявляет  профессиональная
	ентами.
	

	деятельность  к  личности,  ее
	
	

	психофизиологическим
	воз-
	
	

	можностям,  здоровью  и  физи-
	
	

	ческой подготовленности.
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