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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью 

программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) в соответствии с ФГОС СПО 

специальности 40.02.04 Юриспруденция.  

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном 

профессиональном образовании. 

При угрозе возникновения и (или) возникновении отдельных чрезвычайных ситуаций, 

введении режима повышенной готовности или чрезвычайной ситуации на всей территории 

Российской Федерации либо на ее части реализация рабочей программы учебной дисциплины 

может осуществляться с применением электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий. 

  
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы: 

Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в состав социально-гуманитарного 

цикла.  

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

учебной дисциплины: 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии следующих 

компетенций: 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности. 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения  

и знания. 

 

Код  

ПК, ОК 

Умения Знания 

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 данной 

специальности. 

- Роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека;  

- основы здорового образа жизни; 

- условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья специальности;  

- средства профилактики 

перенапряжения. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Всего объем образовательной программы (всего) 122 

в том числе:   

во взаимодействии с преподавателем: 122 

лекции 2 

практические занятия 112 

    промежуточная аттестация в форме зачета в 3,4,5 семестре,      

                        дифференцированного зачета во 6 семестре  

8 

самостоятельная работа обучающегося  0 

Вариативная часть 0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 6 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

«Физическая культура» 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала ,лабораторные работы и 

практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, 

курсовая работа (проект) 

Объе

м 

часов 

 

Формир

уемые 

компете

нции 

3 семестр 
Введение. 

Физические 

способности 

человека и их 

развитие.  

Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов. Основы здорового 

образа жизни (ЗОЖ). Физическое самосовершенствование. 

Методика самостоятельного освоения отдельных элементов 

профессионально-прикладной физической подготовки.  

2 ОК 08  

РАЗДЕЛ  1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 28  

Тема 1.1. 

Техника 

специальных 

упражнений 

бегуна. Техника 

высокого и 

низкого стартов 

Практическое занятие: 

Ознакомление с техникой выполнения специально - беговых 

упражнений бегуна.  

Ознакомление с техникой высокого и низкого стартов.  

Совершенствование техники выполнения специально- 

беговых упражнений бегуна. 

Совершенствование техники высокого и низкого стартов. 

8 ОК 08  

Тема 1.2. 

Техника бега на 

короткие и 

средние 

дистанции. 

Практическое занятие: 

Техника бега на короткие и средние дистанции.  

Ознакомление с техникой бега на короткие и средние 

дистанции. Старт и стартовый разгон, бег по дистанции, 

финиширование.  

8 ОК 08  

Тема 1.3. 

Техника прыжка 

в длину с разбега. 

Практическое занятие: 

Техника прыжка в длину с разбега. 

Ознакомление с техникой прыжка. Изучение техники 

прыжка, изучение разбега, отталкивание от планки, 

приземление. 

6 ОК 08  

Тема 1.4. 

Техника 

эстафетного бега. 

Практическое занятие: 

Техника эстафетного бега. Ознакомление с техникой 

эстафетного бега. Изучение техники эстафетного бега и  

передачи эстафетной палочки. Совершенствование техники 

эстафетного бега.  

6 ОК 08  

 ЗАЧЕТ 2  

4 семестр 

РАЗДЕЛ 2. ГИМНАСТИКА. 14 
 

Тема 2.1. 

Строевые 

упражнения. 

Практическое занятие: 

«Строевые упражнения» занятия. Строевые приемы на 

месте. Условные обозначения гимнастического зала. 

Перестроение из 1 шеренги во 2, 3 и обратно. 

Перестроение из колонны по 1 в колонну по 2, по 3 и 

обратно. Перестроение из одной шеренги в 3,4 «Уступом» и 

обратно. 

Движение в обход, остановка группы в движении. 

Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по 

кругу. Перестроение из колонны по 1 в колонну по 3, 4 

поворотом в движении. Размыкание приставными шагами, 

по распоряжению. 

6 ОК 08  
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Тема 2.2. 

Общеразвивающи

е упражнения. 

Практическое занятие:  

Техника «Общеразвивающих упражнений». 

Раздельный способ проведения ОРУ. 

Основные и промежуточные положения прямых рук. 

Основные стойки ногами. Наклоны, выпады, приседы. 

Упражнения сидя и лёжа. Поточный способ проведения 

ОРУ. 

4 ОК 08  

Тема 2.3. 

Техника 

акробатических 

упражнений. 

Практическое занятие: 

Техника акробатических упражнений. Ознакомление с 

техникой акробатических упражнений. Изучение техники 

акробатических упражнений выполнение комплекса 

акробатических упражнений.  

4 ОК 08  

РАЗДЕЛ 3. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (ВОЛЕЙБОЛ) 22  

Тема 3.1. 

Техника приема и 

передача мяча 

сверху двумя 

руками. 

Практическое занятие: 

Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками. 

Ознакомления с техникой приема и передачи мяча сверху 

двумя руками. Изучение техники приема и передачи мяча 

сверху двумя руками. Совершенствование техники приема и 

передачи мяча сверху двумя руками. 

6 ОК 08  

Тема 3.2. Техника 

приема и 

передачи мяча 

снизу двумя 

руками. 

Практическое занятие: 

Техника приема и передачи мяча снизу двумя руками. 

Ознакомление с техникой приема и передачи мяча снизу 

двумя руками. Изучение техники приема и передачи мяча 

снизу двумя руками.  Совершенствование техники приема и 

передачи мяча снизу двумя руками. 

6 ОК 08  

Тема 3.3. 

Техника верхней и 

нижней подачи 

мяча. 

Практическое занятие: 

Техника подачи мяча. Ознакомление с техникой подачи 

мяча.  Изучение техники подачи мяча. Совершенствование 

техники подачи мяча.  

6 ОК 08  

Тема 3.4. 

Двусторонняя 

игра. 

Практическое занятие: 

Двусторонняя игра. Ознакомление с техникой двусторонней 

игры.  

4 ОК 08  

ЗАЧЕТ 2  

5 семестр 

РАЗДЕЛ 4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (БАСКЕТБОЛ)  30  

Тема 4.1. 

Техника ведения и 

передачи мяча. 

Практическое занятие: 

Техника ведения и передачи мяча. Ознакомление с техникой 

ведения и передачи мяча. Изучение техники ведения и 

передачи мяча.  Совершенствование техники ведения и 

передачи мяча. 

10 ОК 08  

Тема 4.2.  

Комбинационные 

действия. 

Практическое занятие: 

Изучение комбинационных действий и нападения. 

Ознакомление с комбинационными действиями защиты и 

нападения. Совершенствование  комбинационных  действий  

защиты и нападения. 

10 ОК 08  

Тема 4.3. 

Штрафные броски 

двусторонняя 

игра. 

Практическое занятие: 

Изучение правильности выполнения штрафных бросков. 

Изучение правил двусторонней игры. Ознакомление с 

правильностью выполнения штрафных бросков. 

Совершенствование штрафных бросков. Двусторонняя игра. 

10 ОК 08  

ЗАЧЕТ 2  
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6 семестр 

РАЗДЕЛ 5. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 18 
 

Тема 5.1.  

Общая 

физическая 

подготовка. 

Практическое занятие: 

Техника выполнения упражнений силового характера, 

скоростно - силовых упражнений, выполнение упражнений 

на подвижность и координацию. Ознакомление с техникой 

выполнения упражнений силового характера, скоростно - 

силовых упражнений, выполнение упражнений на 

подвижность и координацию. Совершенствование техники 

выполнения упражнений силового характера, скоростно - 

силовых упражнений, выполнение упражнений на 

подвижность и координацию.  

10 ОК 08  

Тема 5.2.  

Профессионально- 

прикладная 

физическая 

подготовка. 

Практическое занятие: 

Воспитание физических качеств и двигательных 

способностей. Ознакомление с техникой выполнения 

упражнений для развития физических качеств и 

двигательных способностей. Совершенствование техники 

техникой выполнения упражнений для развития физических 

качеств и двигательных способностей.  

8 ОК 08  

ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ ЗАЧЕТ 2  

Всего: 122  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы учебной дисциплины «Физическая культура» требует наличия 

спортивного зала и открытого стадиона.  

Оборудование спортивного зала: 

- скамейки; 

- маты; 

- волейбольная сетка; 

- волейбольные мячи; 

- баскетбольные кольца; 

- баскетбольные мячи; 

- палочки для эстафеты; 

- скакалки; 

- турник. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

 

Основные источники: 

1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального 

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

Юрайт, 2023. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — 

Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/513286 

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

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 

978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/511813  

 

Дополнительная литература: 

1. Бурухин, С. Ф.  Методика обучения физической культуре.  гимнастика : учебное 

пособие для среднего профессионального образования / С. Ф. Бурухин. — 3-е изд., испр. и 

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 173 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-07538-0. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. 

— URL: https://urait.ru/bcode/471782  

2. Туревский, И. М.  Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО : учебное 

пособие для среднего профессионального образования / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. 

В. Тарасенко. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 148 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-11519-2. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/ 

3. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального образования 

/ Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2023. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

13554-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/517442 

 

Интернет-ресурсы: 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации – URL: 

www.minstm.gov.ru 

2. Федеральный портал «Российское образование» – URL: www.edu.ru 

3. Официальный сайт Олимпийского комитета России. – URL: www.olympic.ru . 

 

https://urait.ru/bcode/511813
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, 

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, 

исследований. 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины 

Роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека; 

основы здорового образа 

жизни; условия 

профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья 

специальности; средства 

профилактики перенапряжения 

Обучающийся формулирует 

собственные, правильные суждения о 

физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека, об 

основах здорового образа жизни; 

условиях профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья специальности; 

о средствах профилактики 

перенапряжения, понимает сущность 

материала, логично его излагает, 

используя в деятельности. 

Тестирование, 

оценка результатов 

выполнения 

работы на 

практических 

занятиях 

Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины 

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 данной 

специальности 

При выполнении практических 

заданий движения или отдельные их 

элементы выполняются в соответствии 

с заданием, правильно, без 

напряжения, уверенно, с соблюдением 

всех требований; обучающийся 

понимает сущность движения, может 

объяснить условия успешного 

выполнения и продемонстрировать в 

нестандартных условиях. 

обучающийся умеет самостоятельно 

организовывать место занятий; 

подбирать средства и инвентарь и 

применять их в конкретных условиях; 

контролировать ход выполнения 

деятельности и оценивать итоги. 

Уровень физической 

подготовленности обучающегося 

соответствует должному уровню 

развития физических качеств. 

Тестирование, 

оценка результатов 

выполнения 

работы на 

практически 

занятиях, 

выполнение 

нормативов 

 

 


