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1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

1.1 Область применения рабочей программы. 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по 
специальности  26.02.02 Судостроение 

 
1.2  Место  дисциплины в структуре программы подготовки 

специалистов среднего звена: дисциплина входит в общий гуманитарный и 
социально-экономический цикл. 

 
1.3 Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 

освоения дисциплины: 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 
- основы здорового образа жизни. 
В результате изучения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 
-  использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 
 
1.4  В результате освоения учебной дисциплины «Физическая 

культура» у  обучающегося  должны формироваться следующие общие  
компетенции: 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые 
методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 
эффективность и качество. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и 
нести за них ответственность 

ОК 6. Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с 
коллегами, руководством, потребителями. 

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды 
(подчиненных), за результат выполнения заданий. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

1.5 Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной 
дисциплины «Физическая культура» 
максимальная учебная нагрузка обучающегося - 360 часа 
в том числе : 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося -  180 часов 
самостоятельной работы обучающегося  - 168 часов, 
консультации -  12 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

2 СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ     
ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы базового уровня 

 
 

Вид учебной работы 
 

Объем часов  
очная форма 

Максимальная учебная нагрузка 
(всего) 

360 

Обязательная аудиторная учебная 
нагрузка (всего)  

180 

практические занятия 156 

теоретические занятия 24 

Самостоятельная работа обучающегося 
(всего) 
       индивидуальное занятия в группах 
спортивного совершенствования (спортивные 
секции),написание рефератов  
  

168 
 

консультации* 12 

Промежуточная аттестация  в форме зачета (3-7 семестр), 
дифференцированного зачета (8 семестр) 

 
*  Количество часов, отведенное на консультации, приведено для групп численностью 25 человек 
(п. 7.11 ФГОС СПО по специальности 26.02.02 «Судостроение»)   
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3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, 

открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий. 
 
 Оборудование спортивного зала:  
Баскетбольные щиты, баскетбольные кольца, шведская стенка, ворота футбольные, 
перекладина гимнастическая, маты гимнастические, мячи футбольные, мячи 
баскетбольные, мячи волейбольные, теннисный стол, скамейки, скакалки. 

 
 

  



 

4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий, также сдачи 
обучающимися дифференцируемых контрольных нормативов. 
 
 

Результаты обучения 
 (усвоенные знания, освоенные  

умения) 
Основные показатели оценки результатов 

обучения 

1 2 

Знания: 
- о роли физической 
культуры в общекультурном, 
профессиональном и 
социальном развитии 
человека; 
- основы здорового образа 
жизни. 
Умения: 
-использовать физкультурно-
оздоровительную 
деятельность для укрепления 
здоровья, достижения 
жизненных и 
профессиональных целей; 

Практические тренировки по 
совершенствованию спортивных навыков. 
Приём контрольных нормативов, и участие 
в соревнованиях . 
- Принимать решения в стандартных и 
нестандартных ситуациях и нести за них 
ответственность; 
- Организовывать собственную 
деятельность, выбирать типовые методы и 
способы выполнения профессиональных 
задач, оценивать их эффективность и 
качество; 
- Работать в коллективе и в команде, 
эффективно общаться с коллегами, 
руководством, потребителями; 
- Брать на себя ответственность за работу 
членов команды (подчиненных), за 
результат выполнения заданий. 
 

 
 

 
 

  



 

 

Физические 
способности 

Контрольные 
упражнения  

(тест) 

Оценка 
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные Бег 30м, с 16 
 
 

17 

4,4 
и выше 

4,3 

5,1-4,8 
 

5,0-4,7 

5,2 
и ниже 

5,2 

4,8 
И 

выше 
4,8 

5,9—5,3 
 

5,9—5,3 

6,1 
и ниже 

 
6,1 

2 Координацион
ные 

Челночный бег 310 
м, с 

16 
 
 

17 

7,3 
и выше 

7,2 

8,0—7,7 
 

7,9—7,5 

8,2 
и ниже 

8,1 

8,4 
и выше 

8,4 

9,3—8,7 
 

9,3—8,7 

9,7 
и ниже 

9,6 

3 Скоростно-
силовые 

Прыжки в длину с 
места, см 

16 
 
 

17 

230 
и выше 

240 

195—
210 

 
205—
220 

180 
и ниже 

190 

210 
и выше 

210 

170-190 
 

170-190 

160 
и ниже 

160 

4 Выносливость 6-минутный бег, м 16 
 
 

17 

1500 
и выше 

1500 

1300-
1400 

 
1300-
1400 

1100 
и ниже 

1100 

1300 
и выше 

1300 

1050-
1200 

 
1050-
1200 

900 
и ниже 

900 

5 Гибкость Наклон вперед из 
положения стоя, 

см 

16 
 
 

17 

15 
и выше 

15 

9-12 
 
 

9-12 

5 
и ниже 

5 

20 
и выше 

20 

12-14 
 
 

12-14 

7 
и ниже 

7 

6 Силовые Подтягивание: на 
высокой 

перекладине из 
виса, количество 

раз         
( юноши ), на 

низкой 
перекладине из 

виса лежа, 
количество раз     

(девушки ) 

16 
 
 

17 

11 
и выше 

12 

8-9 
 
 

9-10 

4 
и ниже 

4 

18 
и выше 

18 

13-15 
 
 

13-15 

6 
и ниже 

6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Оценка уровня физических способностей студентов 



 

 
 

Оценка уровня подготовленности юношей основного и подготовительного отделения 

Тесты Оценка 
5 4 3 

1. Бег 3000 м (мин, с)  12,30 14,00 б/вр 
2. Плавание 50 м (мин, с)  45,00 52,00 б/вр 

3. Приседание на одной ноге с 
опорой о стену (количество 

раз на каждой ноге)  

10 8 5 

4. Прыжок в длину с места 
(см)  

230 210 190 

5. Бросок набивного мяча 2 кг 
из-за головы (м)  

9,5 7,5 6,5 

6. Силовой тест – 
подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз) 

13 11 8 

7.  Сгибание и разгибание рук 
в опоре на брусьях 
(количество раз)  

12 9 7 

8. Координационный тест – 
челночный бег 3х10 м (с) 

7,3 8,0 8,3 

9. Поднимание ног в висе до 
касания перекладины 

(количество раз)  

7 5 3 

10.  Гимнастический комплекс
упражнений:  

- утренней гимнастики;  
- производственной 

гимнастики;  
- релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)  

До 9 До 8 До 
7,5 

 

 



 

Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и подготовительного 
отделения 

Тесты Оценка 
5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин,
с)  

11,00 13,00 б/вр 

2. Плавание 50 м
(мин, с) 

1,00 1,20 б/вр 

3. Прыжки в длину с
места (см) 

190 175 160 

4. Приседания на
одной ноге, опора о
стену (количество
раз)  

8 6 4 

5. Силовой тест –
подтягивание на
низкой перекладине
(количество раз) 

20 10 5 

6. 
Координационный 
тест – челночный
бег 3х10 м (с)  

8,4 9,3 9,7 

7. Бросок набивного
мяча 1 кг из-за
головы (м)  

10,5 6,5 5,0 

8. Гимнастический
комплекс 
упражнений:  
- утренней
гимнастики;  
- производственной
гимнастики;  
- релаксационной
гимнастики (из 10
баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

 
 

 

 


