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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 
1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 
подготовки специалистов среднего звена  в соответствии с ФГОС по 
специальности СПО 21.02.05 Земельно-имущественные отношения 
укрупненной группы специальностей 21.00.00 Прикладная геология, горное 
дело нефтегазовое дело и геодезия. 

 
1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 
среднего звена: 
Дисциплина «Физическая культура»  относится  к учебному циклу общих 
гуманитарных и социально-экономических дисциплин. 
  

1. 3. Цели и задачи учебной дисциплины - требования к результатам 
освоения дисциплины: 

Процесс  изучения дисциплины направлен на использование средств   
физической культуры для физического самосовершенствования и направлен на 
формирование у студентов общих  компетенций  (ОК2; ОК3; ОК6; ОК10).  

 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:  

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

В результате освоения 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 учебной дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося  236  часа,  
в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 118 часов, из 
них 2 часа лекции, 116 часа – практические занятия; 
самостоятельной работы обучающегося 118 часов. 
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2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1.  Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 236 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  118 
в том числе: лекции 2 
практические занятия 116 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 118 
в том числе:  
Работа с учебной литературой 14 
Работа с дополнительной литературой и Интернетом, написание рефератов, докладов 36 
Выполнение специальных и подготовительных упражнений по видам спорта 68 
Промежуточная аттестация  в форме зачета  в 3, 4, 5, 6 семестрах    
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
3.1. Требования к материально-техническому обеспечению 

Реализация   программы   учебной   дисциплины   требует   наличия   
спортивного зала и открытого стадиона широкого профиля с элементами 
полосы препятствий. 

Оборудование спортивного зала: Инвентарь для спортивных игр: 
мячи баскетбольный, мячи волейбольный, мячи футбольный, сетка 
волейбольная, щиты баскетбольные, скамейки гимнастические, столы 
для настольного тенниса, ракетки для настольного тенниса. Лыжный 
инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). 
Спортинвентарь: брусья средней высоты, конь гимнастический, козел 
гимнастический, мостик подкидной, бревно гимнастическое, 
перекладина, штанга, гантели, гири, стенка гимнастическая 6 пролетов, 
скакалки, маты спортивные, канат, палки гимнастические, гранаты весом 
500 гр. и 700 гр., секундомер, рулетка, эстафетные палочки.  

В открытый стадион широкого профиля с элементами полосы 
препятствий входит: футбольное поле со стандартными воротами (45Х18 
м), волейбольная площадка (9Х18 м), силовой городок: рукоход, 
комплекс перекладин; прыжковая яма для прыжков в длину с разбега. 
 

3.2. Информационное обеспечение обучения 
Перечень  рекомендуемых учебных  изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 
3.2.1. Электронные издания (электронные ресурсы) 
1. Национальная электронная библиотека – Режим доступа к сайту: 

http://нэб.рф/ 
2. Электронно-библиотечная система Znanium.com – Режим доступа к 

сайту: http://znanium.com/ 
3. Электронная библиотека Юрайт – Режим доступа к сайту: https://biblio-

online.ru/ 
4. ВФСК ГТО – Режим доступа к сайту: http://gto.ru/ 
5. Информационный портал Сайт «Физкульт УРА» – Режим доступа к 

сайту: http://www.fizkult-ura.ru/.  
6. Информационный портал Сайт «Fitnespresstheme» – Режим доступа к 

сайту: http://sportteacher.ru/structure/ 
Дополнительные источники: 
Лазарев И.В., Кузнецов В.С. Практикум по легкой атлетике: Учебное 

пособие для студентов средних специальных учебных заведений. – М.: 
Издательский центр «Академия», 2015 – 272 с. 

Булич Э.Г. Физическое воспитание в специальных медицинских группах: 
Учебное пособие для техникумов. – М.: Физкультура и спорт, 2016 – 132 с. 
 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
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ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов 
обучения  

 Усвоенные знания:  
социально-биологические, психофизические 
основы здорового образа жизни, 

Устный индивидуальный опрос, защита докладов и 
рефератов. Зачет. 

значение ценностей физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека. 

Устный индивидуальный опрос, защита докладов и 
рефератов.  Оценка результатов практических 
занятий. Зачет. 
 

 Освоенные умения:  
владеть системой практических умений и навыков, 
обеспечивающих сохранение и укрепление 
здоровья;  

Оценка результатов практических занятий. 
Тестирование. Выполнение упражнений. Зачет  

развитие и совершенствование необходимых 
способностей, качеств и свойств личности;  
 

Наблюдение за физическим развитием. Выполнение 
тестовых заданий. Зачет. Оценка результатов 
практических занятий. 

использовать творческий опыт деятельности в 
сфере физической культуры и спорта для 
достижения жизненных и профессиональных 
целей. 

  Оценка практических занятий, Выполнение 
контрольных нормативов.  Зачет.  
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Зачетные нормативы для студентов ССУЗ 

Девушки 
 

№ Виды упражнений 5 4 3 5 4 3 

  1 курс 2 курс 
1. Бег 60м\с       
2. Бег 100м\с 16.6 17.0 17.2 16.4 16.8 17.0 
3. Бег 500м 

Мин\сек 
2.05 2.10 2.20 2.00 2.05 2.10 

4. Бег 2000м мин\сек 11.00 11.30 12.00 10.30 11.00 11.30 
5. Прыжки в длину с 

разбега ,м 
3.60 3.40 3.20 3.80 3.60 3.40 

6. Метание 
гранаты,м 

22 17 15 25 18 16 

7. Плавание 100м 
мин\сек 

2.55 3.00 10 
б\в 

2.50  2.55 3.00 

8. Лыжные гонки 
3000м\мин 

22 23 24 21 22 23 

9. Поднимание 
туловища из 

положения лежа 

   30 25 20 

10. Марш-бросок 
5000м\мин 

37 38 39 37 38 39 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Зачетные нормативы для студентов ССУЗ 
Юноши 

№ Виды упражнений 5 4 3 5 4 3 

  1 курс 2 курс 
1. Бег 100м\с 13.8 14.2 14.6 13.6 13.8 14.2 
2. Бег 1000м\с 3.30 3.40 3.50 3.20 3.30 3.40 
3. Бег 3000м 

Мин\сек 
13.30 14.00 14.30 13.00 13.30 14.30 

5. Прыжки в длину с 
разбега ,м 

4.40 4.20 4.00 4.60 4.40 4.20 

6. Метание 
гранаты,700гр\м 

36 34 32 38 36 34 

7. Плавание 100м 
мин\сек 

2.40 2.45 100 
б\в 

2.35 2.40 2.45 
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8. Лыжные гонки 
5000м\мин 

27 28 29 24.30 27 28 

 Марш-бросок 
8000м\мин 

55 56 57 54 55 56 

9. Гимнастика: 
подтягивание  
( количество) 

10 9 8 13 10 8 

10.  Подъем 
переворотом, 
количество 

4 3 2 5 4 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


