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1. Паспорт рабочей программы учебной дисциплины «Физическая 

культура» 

1.1. Область применения  программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью  ППССЗ в 

соответствии с ФГОС по специальности СПО 40.02.04  Юриспруденция. 

 

    1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки 

специалистов среднего звена: 

Дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью со-

циально – гуманитарного цикла.   

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 

освоения учебной дисциплины: 

Процесс изучения учебной дисциплины направлен на формирование 

следующих компетенций:  
ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здо-

ровья в профессиональной деятельности и поддержания необходимого  

уровня физической подготовленности. 

 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 

уметь: 
-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность  для укрепления  

здоровья,  достижения жизненных и профессиональных целей. 

знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом 

развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы 

учебной дисциплины: 

- максимальной учебной нагрузки обучающегося 72 часов, 

 в том числе: 

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 68 часов; 

- самостоятельная работа 4 часа. 

 

Программой  предусмотрено одно вводное  лекционное  занятие, все 

остальные предусмотренные программой теоретические сведения сообщают-

ся в ходе проведения практических занятий. 
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2. Структура и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»  

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем  

часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 72 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  68 

в том числе:  

     лабораторные работы - не предусмотрено  

     практические занятия  66 

     контрольные работы – не предусмотрено  

Самостоятельная работа 4 

Итоговая аттестация в форме                                                 дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование раз-
делов и тем 

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

Объем 
часов 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 
 

1 2 3 

 

4 

Раздел 1. Научно-

методические  ос-

новы формирова-

ния физической 

культуры лично-

сти  

  

10 

 

Тема 1.1. Общекуль-

турное и социальное 

значение физиче-

ской культуры. Здо-

ровый образ жизни  

 

Содержание 2                                              

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. Физиче-

ская культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, физи-

ческая подготовка и подготовленность, самовоспитание. Сущность и ценности физиче-

ской культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на достижение челове-

ком жизненного успеха. Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего про-

фессионального образования. Здоровье человека как ценность и как фактор достиже-

ния жизненного успеха. Совокупность факторов, определяющих  состояние здоровья. 

Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании 

здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и 

спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. 

 ОК 08 

 Практические занятия 6  
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1 Выполнение комплексов дыхательных упражнений. 

Выполнение комплексов утренней гимнастики. 

Выполнение комплексов упражнений для глаз.  

 

2 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. 

3 Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в груд-

ном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, для 

укрепления мышц брюшного пресса.  

Проведение студентами самостоятельно  подготовленных комплексов упражне-

ний, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы 

органов и систем организма.   

 Самостоятельная работа 2  

Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики. Соблюдение оп-

тимальных режимов суточной двигательной активности на основе выполнения 

физических упражнений. 

Раздел 2. Учебно-

практические ос-

новы формирова-

ния физической 

культуры лично-

сти 

 62  

Тема 2.1.Общая фи-

зическая подготовка 

Содержание    

Теоретические сведения. Физические качества и способности  человека и основы мето-

дики их  воспитания. Средства, методы, принципы воспитания  быстроты, силы, вы-

носливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика развития 

физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и 

возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической  

и  функциональной подготовленности.  Двигательные действия. Построения, перестро-

 ОК 08 
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ения, различные виды ходьбы, комплексы обще развивающих упражнений, в том чис-

ле, в парах, с предметами. Подвижные игры. 

Практические занятия 4  

 
Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжко-

вых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами. Подвижные игры различной интенсивности. 

 

 Самостоятельная работа 2  

Выполнение различных комплексов физических упражнений  в процессе самостоя-

тельных занятий.   

Тема 2.2.Лёгкая ат-

летика  

 

Содержание   

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

стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. 

Прыжки в длину. 

 ОК 08 

Практические занятия по лёгкой атлетике        20  

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

совершенствованию техники  двигательных действий, сообщение теоретических 

сведений, предусмотренных настоящей программой. 

 

2 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. 

Тема 2.3. Спортив-

ные игры  

 

Содержание   

1 Баскетбол  

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от гру-

ди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя 

руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола.  Броски мяча по 

кольцу с места, в движении.  Тактика игры в  нападении. Индивидуальные дей-

ствия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Так-

 ОК 08 
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тика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. 

Двусторонняя игра.  

2 Волейбол 

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, 

нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча.  Передачи мяча.  

Нападающие удары.  Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Рас-

становка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные дей-

ствия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Вза-

имодействие игроков. Учебная игра.  

Практические занятия 20  

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

совершенствованию техники  двигательных действий, технико-тактических при-

ёмов игры, сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей 

программой.  

 

2 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 игра-

ми;   

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми;   

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

3 В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние 

игры на счёт. После изучение техники отдельного элемента  проводится  выпол-

нение контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-

тактических приёмов игры.   В процессе занятий по спортивным играм  каждым 

студентом проводится самостоятельная  разработка и проведение  занятия или 

фрагмента занятия по изучаемым  спортивным играм.  

Тема 2.5. Лыжная 

подготовка 

Содержание   

Лыжная подготовка. (В случае отсутствия снега,  может быть заменена кроссовой под-

готовкой). Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный  классический  ход 
 ОК 08 
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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 5 км (девушки), до 10 км (юноши).  Кроссовая подготовка. Бег по стади-

ону. Бег по пересечённой местности до 5 км.  

Практические занятия 8  

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

совершенствованию основных элементов техники изучаемого вида спорта, сооб-

щение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.  

 

2 На каждом занятии  планируется решение задач по сопряжённому воспитанию 

двигательных качеств и способностей на основе использования средств изучае-

мого вида спорта: 

-воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом спор-

та; 

- воспитание скоростно-силовых способностей  в процессе занятий изучаемым 

видом спорта; 

- воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта.  

Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содер-

жания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта. 

Раздел3. Професси-

онально-

прикладная физи-

ческая подготовка 

(ППФП) 

 

 8  

Тема 3.1. Сущность 

и  содержание 

ППФП в достиже-

нии высоких про-

Содержание   

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 

Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к 

профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, 

 ОК 08 
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фессиональных ре-

зультатов 

определяющие конкретное содержание ППФП студентов  с учётом специфики буду-

щей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учётом специфики бу-

дущей профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловленные 

спецификой труда.  Анализ профессиограммы. Средства, методы и методика формиро-

вания 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 про-

фессиональным заболеваниям. Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навы-

ки. Оценка эффективности ППФП. 

Практические занятия 8  

Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двига-

тельных  действий. Формирование профессионально значимых физических качеств. 

Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной фи-

зической культуры в режиме дня специалиста.   

 

Составление режима двигательной активности с учетом специфики профессиональной 

деятельности. 
 

Всего:      72  
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3. Условия реализации  учебной дисциплины «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬ-

ТУРА» 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию. 

Реализация учебной дисциплины требует наличия  универсального 

спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля; оборудованных 

раздевалок с  душевыми  кабинами.  

Спортивное оборудование:  

- баскетбольные, волейбольные мячи; щиты,  ворота, корзины, сетки, стойки, 

антенны; скакалки, гимнастические коврики, шведская стенка, секундомеры, 

оборудование, необходимое для реализации части по  профессионально-

прикладной физической подготовке.  

Для занятий лыжным спортом: 

- лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыж-

ного инвентаря и теплыми раздевалками; 

- учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие 

требованиям безопасности; 

- лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.).    

3.2. Информационное обеспечение обучения                       

 Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, допол-

нительной литературы 

Основные источники: 

1. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Бо-

гащенко. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 424 с.  

2. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессио-

нального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. 

— Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 493 с. 

3. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для средне-

го профессионального образования / Е.В. Конеева [и др.]; под общей редак-

цией Е.В.Конеевой — 2-е изд., перераб. и доп.— Москва: Издательство 

Юрайт, 2022.— 322 с.  
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                                      Дополнительные источники: 

1. Бишаева, А.А., Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева, В.В. Мал-

ков. – Москва: КноРус, 2018. — 379 с. 

 2. Справочник работника физической культуры и спорта: нормативные пра-

вовые и программно-метод. документы, практ. опыт, рекомендации / авт.-

сост. А. В. Царик. – Москва: Спорт, 2018 

Интернет ресурсы 

1. www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Россий-

ской Федерации). 

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

3. www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
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          4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

            Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осу-

ществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и 

лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися ин-

дивидуальных заданий, проектов, исследований. 

Результаты обучения (освоенные уме-

ния, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки ре-

зультатов обучения  

В результате освоения учебной дисципли-

ны обучающийся  

должен знать: 
- о роли физической культуры в общекуль-

турном, социальном и физическом разви-

тии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

- практические задания по работе с инфор-

мацией 

- домашние задания проблемного характера  

- ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом фраг-

ментов занятий (занятий) с обоснованием 

целесообразности использования средств 

физической культуры, режимов нагрузки и 

отдыха. 

  

должен уметь: 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность  для укреп-

ления  здоровья,  достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

- выполнять задания, связанные с самостоя-

тельной разработкой, подготовкой, прове-

дением студентом  занятий или фрагментов 

занятий по изучаемым видам спорта.   

- накопительная система баллов, на основе 

которой  выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за 

каждую выполненную работу, на основе ко-

торых выставляется итоговая отметка; 

- тестирование в контрольных точках. 

1.Оценка техники выполнения двигатель-

ных действий (проводится в ходе занятий): 

бега на короткие,  средние, длинные ди-

станции; прыжков в длину; 

2. Оценка самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с решением 

задачи по развитию физического качества 

средствами лёгкой атлетики.  

1. Оценка техники  базовых элементов тех-

ники спортивных игр (броски в кольцо, уда-

ры по воротам, подачи, передачи, жонгли-

рование). 

2. Оценка технико-тактических действий 

студентов в ходе проведения контрольных 

соревнований по спортивным играм. 

3. Оценка выполнения студентом функций 

судьи. 

4. Оценка самостоятельного проведения  

студентом фрагмента занятия с решением 

задачи по развитию физического качества 

средствами спортивных игр. 

Оценка техники передвижения на лыжах 

различными ходами,  техники выполнения 

поворотов, торможения, спусков и подъ-
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емов. 

Оценка техники пробегания дистанции до 5 

км без учёта времени.  

Оценка уровня развития физических качеств 

занимающихся наиболее целесообразно 

проводить по приросту к исходным показа-

телям.   

Для этого организуется тестирование в кон-

трольных точках:  

На входе – начало учебного года, семестра; 

На выходе – в конце учебного года, семест-

ра, изучения темы  программы.   

Тесты по ППФП разрабатываются примени-

тельно к укрупнённой группе специально-

стей/ профессий.  

 
 

 

 

 

 


