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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

СГ.04 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

Учебная дисциплина Физическая культура является обязательной частью обще 

гуманитарного цикла в соответствии с ФГОС СПО по специальности 40.02.04 

Юриспруденция. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии: 

- ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности; 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания 
 

 

Код 

ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК 8 Использовать физкультурно- Роль физической культуры в 

 оздоровительную деятельность для общекультурном, профессиональном 

 укрепления здоровья, достижения и социальном развитии человека; 

 жизненных и профессиональных Основы здорового образа жизни; 

 целей; Условия профессиональной 

 Применять рациональные приемы деятельности и зоны риска 

 двигательных функций в физического здоровья для 

 профессиональной деятельности профессии (специальности) 

 Пользоваться средствами Средства профилактики 

 профилактики перенапряжения перенапряжения 

 характерными для данной профессии  

 (специальности)  

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальный объем учебной нагрузки (всего) 140 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 130 

в том числе: 
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Лекционные занятия 0 

Практические занятия 126 

Консультации 4 

Самостоятельная работа 10 

Промежуточная аттестация – дифференцированный зачет 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Осваиваемые 

элементы 

компетенций 

1 2 3  

Раздел 1. Основы физической культуры 2  

ОК 8 Тема 1.1. 

Физическаякультур 

авпрофессионально 

йподготовкеисоцио 

культурноеразвити 

е личности 

Содержание учебного материала 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 

здоровья 

2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Раздел 2. Легкая атлетика  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

ОК 8 

Тема 2.1. 

Бег на короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину с 

места 

Содержание учебного материала 

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта 

2. Техника прыжка в длину с места 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

Тема 2.2. 

Бег на длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала 

1. Техника бега по дистанции 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 
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 Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

  

Тема 2.3. 

Бег на средние 

дистанции 

Прыжок в длину с 

разбега. 

Метание снарядов. 

Содержание учебного материала 

1. Техника бега на средние дистанции. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 метров –

девушки, 1000 метров – юноши 

Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» 

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Раздел 3. Баскетбол  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

ОК 8 

Тема 3.1. 

Техника 

выполнения ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала 

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

Тема 3.2. 

Техника 

выполнения ведения 

и передачи мяча в 

движении, ведение 

–2 шага – бросок 

Содержание учебного материала 

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 

Тема 3.3. 

Техника 

выполнения 

штрафного броска, 

ведение, ловля и 

Содержание учебного материала 

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста 

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
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передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила баскетбола 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

  

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 3.4. 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала 

1. Техника владения баскетбольным мячом 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Раздел 4. Волейбол  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

ОК 8 

Тема 4.1. 

Техника 

перемещений, 

стоек, 

технике верхней и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала 

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. 

Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 

у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 

перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 

игроков, взаимодействие игроков 

Тема 4.2. 

Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

Содержание учебного материала 

1. Техника нижней подачи и приёма после неё 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

Тема 4.3. 

Техника 

прямого 

нападающего удара 

Содержание учебного материала 

1. Техника прямого нападающего удара 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Тема 4.4. 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным 

Содержание учебного материала 

1. Техника прямого нападающего удара 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
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мячом Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

  

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика  

 

 

 

14 

ОК 8 

Тема 5.1 

Легкоатлетическая 

гимнастика, 

работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала 

1. Техника коррекции фигуры 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5–6 станций 

Упражнение на брусьях 

Опорный прыжок через козла 

Применение средств гимнастики для формирования жизненно важных навыков. 

Раздел 6. Футбол  

 

 

 

20 

ОК 8 

Тема 6.1. 

Владение мячом 

Содержание учебного материала 

Перемещение по игровому полю. Ведение мяча. Нападение и защита мяча. 

Подача мяча: Ногой (внутренней стороной стопы, внешней стороной стопы, носком, внешней 

частью подъёма, внутренней частью подъёма, средней частью подъёма, коленом, пяткой). 

Головой (средней частью лба, боковой частью лба). 

Штрафной удар. Расстановка игроков. Тактики игры. Командные действия игроков 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

   

    

Консультации 4  

Самостоятельная работа обучающихся 10  

Дифференцированный зачет   

Всего: 140  



9  

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены 

следующие специальные помещения: 

Спортивный зал 

Специализированное помещение для проведения занятий физической культурой и 

спортом; оснащено материально–техническими и учебно-методическими средствами 

обучения, оборудовано инвентарем для организации и проведения учебно-тренировочного 

процесса и соревнований по различным видам спорта; спортивный инвентарь, в том числе: 

шведская стенка, канат, гантели, комплект для городошного спорта, набор для дартса, сетка 

волейбольная, ворота для мини футбола, сетка футбольная, скамья гимнастическая, мячи 

волейбольные, мячи баскетбольные, мячи футбольные, скакалки, степ платформы, ракетки 

для бадминтона, стойки волейбольные, сетка волейбольная, сетки для большого тенниса, 

стойка для большого тенниса, стойка для большого тенниса со стаканами, стойки 

бадминтонные мобильные, секундомеры, мячи для тенниса. 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

имеет электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемые для 

использования в образовательном процессе. 

 
3.2.1 Основная литература 

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

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

Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-02309-1.  —  Текст  :  электронный  //  ЭБС  Юрайт  [сайт].  — URL: 

https://urait.ru/bcode/471143 (дата обращения: 22.07.2021). 

2. 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, 2021. — 599 с. — (Профессиональное 
образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/475342 (дата обращения: 22.07.2021). 

 
3.2 Дополнительная литература 

1. Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры : учебник и практикум для 

среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. — Москва : Издательство Юрайт, 

2021. — 191 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-06071-3. 

— Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/473073 (дата 
обращения: 22.07.2021) 

2. Лечебная и адаптивная физическая культура. Плавание : учебное пособие для 

среднего профессионального образования / Н. Ж. Булгакова, С. Н. Морозов, О. И. Попов, 

Т. С. Морозова ; под редакцией Н. Ж. Булгаковой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2021. — 399 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-08973-8. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/474473 (дата обращения: 22.07.2021). 

https://urait.ru/bcode/471143
https://urait.ru/bcode/475342
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3.3 Интернет-ресурсы 

Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики http://sport.minstm.gov.ru 

Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы 

http://www.mossport.ru 

www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

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

www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации) 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Формы и методы 

контроля 

умения: 

• 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 

профессии (специальности) 

«Отлично» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, 

умения сформированы, все 

предусмотренные 

программой учебные 

задания выполнены, 

качество их выполнения 

оценено высоко. 

«Хорошо» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, 

некоторые умения 

сформированы 

недостаточно, все 

предусмотренные 

программой учебные 

задания выполнены, 

некоторые виды заданий 

выполнены с ошибками. 

«Удовлетворительно» -

теоретическое содержание 

курса освоено частично, но 

пробелы не носят 

существенного характера, 

необходимые умения 

работы с освоенным 

материалом в основном 

сформированы, 

большинство 

предусмотренных 

программой обучения 

практические задания по 

работе с информацией; 

-домашние задания 

проблемного характера; 

-видения календаря 

самонаблюдения. 

Оценка подготовленных 

студентом фрагментов 

занятий с обоснованием 

целесообразности 

использование средств 

физической культуры, 

режимов нагрузки и 

отдыха. • Оценка 

выполнения практического 

задания(работы) 

• Подготовка и 

выступление с докладом, 

сообщением, 

презентацией… 

• Решение 

ситуационной задачи…. 

знания: 

• Роль физической культуры 

в  общекультурном, 

профессиональном  и 

социальном  развитии 

человека; 

• Основы здорового образа 

жизни; 

• Условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии (специальности) 

http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.mossport.ru/
http://www/
http://www/
http://www/
http://www/


11  

• Средства профилактики 

перенапряжения 

учебных заданий 

выполнено, некоторые из 

выполненных заданий 

содержат ошибки. 

«Неудовлетворительно» -

теоретическое содержание 

курса не освоено, 

необходимые умения не 

сформированы, 

выполненные учебные 

задания содержат 

грубые ошибки. 
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