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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 
1.1. Область применения программы 

 
Рабочая программа учебной дисциплины СГ.04 «Физическая культура» 

является частью образовательной программы, разработанной в соответствии 
с требованиями федерального государственного образовательного стандарта 
среднего профессионального образования (ФГОС СПО) по специальности 
40.02.04 Юриспруденция, срок обучения - 2 года 10 месяцев. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы 
 
Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 

частью социально-гуманитарного цикла образовательной программы в 
соответствии с ФГОС СПО по специальности. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 
08 

 
1.3. Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения 

дисциплины 
 
В результате изучения обязательной части учебного цикла 

обучающийся должен: 

уметь: 

• 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. 

Знать: 

• о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

• основы здорового образа жизни; 

• условия профессиональной деятельности и зоны риска физического 

здоровья для специальности средства профилактики перенапряжения. 
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В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 

обладать общими компетенциями, включающими в себя способность: 

ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержание необходимого уровня физической подготовленности.  
 

 
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной 
дисциплины 120 

в т.ч. в форме практической подготовки 112 
в т. Ч.: 
теоретическое обучение 8 

практические занятия  112 
Промежуточная аттестация: 3-5 семестр зачет,  
6 семестр диф.зачет 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование разделов 
и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 
обучающихся 

Объем, акад.ч / в 
том числе в 

форме 
практической 
подготовки, 

акад.ч 

Коды 
компетенций, 

формированию 
которых 

способствует 
элемент 

программы 
1 2 3 4 

Раздел 1. Теоретический раздел. 8  
Тема 1. Физическая 
культура, спорт, 
основные понятия, 
история 
возникновения, 
функции физической 
культуры, здоровый 
образ жизни, 
профессионально-
прикладная 
физическая подготовка. 

Содержание учебного материала 8 ОК 08 
1. Физическая культура и спорт: основные понятия, функции, история 
возникновения, их роль в общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека.  

8 

2. Здоровый образ жизни, профессионально-прикладная физическая 
подготовка. Условия профессиональной деятельности юриста и зоны риска 
его физического здоровья. Использование средств физической культуры для 
профилактики перенапряжения и профессиональных заболеваний. 
3. Социально-биологические основы физической культуры. Характеристика 
изменений, происходящих в организме человека под воздействием 
выполнения физических упражнений, в процессе регулярных занятий. 
Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе 
выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: 
разминка, врабатывание, утомление, восстановление. Влияние занятий 
физическими упражнениями на функциональные возможности человека, 
умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности 
человека. 
4. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и 
содержание самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий 
физическими упражнениями различной направленности. Характер 
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содержания занятий в зависимости от возраста. Особенности 
самостоятельных занятий для женщин. Планирование и управление 
самостоятельными занятиями. Границы интенсивности нагрузок в условиях 
самостоятельных занятий у лиц разного возраста. Взаимосвязь между 
интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности. Гигиена 
самостоятельных занятий. Самоконтроль за эффективностью 
самостоятельных занятий. Участие в спортивных соревнованиях. 

Раздел 2. Практический раздел. 112  

Тема 2. Прикладная 
гимнастика. 

Содержание учебного материала  24 
 

ОК 08 

1. Обучение общеразвивающим упражнениям, упражнениям на гибкость и 
расслабление. - 
2. Освоение упражнений со скакалкой и акробатических упражнений. 
В том числе практических занятий 24 
Практическое занятие 1. Обучение общеразвивающим упражнениям, 
упражнениям на гибкость и расслабление. 12 

Практическое занятие 2. Освоение упражнений со скакалкой и 
акробатических упражнений. 12 

Тема 3. Лёгкая 
атлетика. 

Содержание учебного материала  24 
 

ОК 08 

1. Обучение беговым и прыжковым упражнениям. 
- 2. Освоение техники бега с различной скоростью, и различных видов 

прыжков и легкоатлетических метаний. 
В том числе практических занятий 24 
Практическое занятие 3. Обучение беговым и прыжковым упражнениям. 12 
Практическое занятие 4. Освоение техники бега с различной скоростью, и 
различных видов прыжков и легкоатлетических метаний. 12 

Тема 4. Спортивный 
туризм 

Содержание учебного материала  12 
 

ОК 08 

1. Занятия, направленные на изучение снаряжение, используемое в - 
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спортивном туризме (веревки, карабины, блоки и полиспасты, страховочная 
система, самостраховки, зажимы, рукавицы, каски, узлы, опорные петли). 
2. Техники и тактики передвижений в спортивном туризме. Преодоление 
естественных препятствий на соревнованиях и в походе. Туристские узлы. 
В том числе практических занятий 12 
Практическое занятие 5. Прохождение технических этапов по технике 
спортивного туризма (пешеходного, горного). 6 

Практическое занятие 6. Отдельные технические приемы используемые в 
спортивном туризме (организация веревочных перил; снятие веревочных 
перил; укладка бревна; по бревну, движение по навесной переправе; 
траверс; спуск и подъем по склону с самостраховкой; спуск «дюльфер» и 
подъем по вертикальным перилам; спортивный спуск; движение по веревке 
с перилами «параллельные перила»). 

6 

Тема 5. Спортивное 
ориентирование 

Содержание учебного материала 12 

 

История спортивного ориентирования. Правила соревнований по спортивному 
ориентированию. Ориентирование в заданном направлении. Ориентирование 
на маркированной трассе. Ориентирование по выбору. Экипировка 
ориентировщика. 

 

Система спортивной тренировки в ориентировании. Физическая подготовка 
ориентировщика. Техника ориентирования (работа с картой и компасом). 
Техника передвижения в спортивном ориентировании. Тактическая, 
психологическая, интеллектуальная и морально-волевая подготовка 
ориентировщика. Различные виды соревнований по ориентированию. 
Обеспечение безопасности в ориентировании.   

 

В том числе практических занятий  
Практическое занятие 7. Кросс с картой по местности. Бег по «нитке». Бег 
по «коридору». Прохождение дистанции с множеством КП, с крупными 
ориентирами, без компаса. 

6 

Практическое занятие 8. Прохождение азимутальных отрезков на равнине, 
на подъеме в гору, траверсом, на спуске, на заросшем кустарником лесу. Бег 
по дистанции с чтением карты через равные отрезки. Дистанции на 

6 
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рельефной карте. «Фото дистанция». Соревновательные тренировки.   
Тема 6. Атлетическая 
гимнастика. 

Содержание учебного материала  16 
 

ОК 08 

1. Обучение базовым силовым упражнениям. - 2. Освоение комплексов упражнений для отдельных мышечных групп  
В том числе практических занятий 16 
Практическое занятие 9. Обучение базовым силовым упражнениям. 8 
Практическое занятие 10. Освоение комплексов упражнений для отдельных 
мышечных групп  8 

Тема 7. Спортивные 
игры. 

Содержание учебного материала  24 
 

ОК 08 

1. Обучение основам техники владения мячом в различных спортивных 
играх. - 
2. Освоение командных игровых действий в футболе, волейболе, баскетболе.  
В том числе практических занятий 24 
Практическое занятие 11. Обучение основам техники владения мячом в 
различных спортивных играх. 12 

Практическое занятие 12. Освоение командных игровых действий в 
футболе, волейболе, баскетболе.  12 

Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет)   
Всего: 120  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Материально-техническое обеспечение, необходимое для 
осуществления образовательного процесса по дисциплине 

 
Для реализации программы предусмотрены следующие специальные 

помещения: 
 
Спортивный зал  
Спортивный инвентарь, степы и коврики для фитнеса и аэробики, 

обручи. Мячи волейбольные, футбольные, ракетки бадминтонные 10 шт., 
коврики гимнастические 20 шт.  

 
Футбольное поле (открытый стадион широкого профиля с элементами 

полосы препятствий, беговыми дорожками)  
Оборудование: футбольные ворота, беговые дорожки, барьеры для 

бега, элементы полосы препятствий (препятствия «Лабиринт» и «Стенка с 
двумя проломами»).  

 
Кабинет теории и методики физического воспитания  
Оборудование: специализированная мебель-посадочные места по 

количеству обучающихся; рабочее место преподавателя; шкафы, учебная 
доска, стенды, географические карты, портреты.  

Технические средства обучения: проектор, экран, ноутбук.  
 
Академия обеспечена необходимым комплектом лицензионного и 

свободно распространяемого программного обеспечения, в том числе 
отечественного производства. Для реализации программы предусмотрено 
следующее лицензионное и свободно распространяемое программное 
обеспечение, в том числе отечественного производства:  

• Корпоративная информационная система «КИС» АСУ УЗ «Universys 
WS 5».  

Пакет офисных программ на компьютеры:  
• Microsoft Office 2007, 2010, 2016 (Word, Excel, Access, PowerPoint)  
• Kaspersky Endpoint Security для бизнеса Стандартный 500-999 Node 1 

year Educational Renewal License»  
Обновляемые информационные справочные системы:  
• Информационно-правовая система «Гарант». – URL: 

http://www.garant.ru 
 

http://www.garant.ru/
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3.2. Информационное обеспечение реализации программы 
 
Для реализации программы используется электронная информационно-

образовательная среда с предоставлением права одновременного доступа не 
менее 25 процентов, обучающихся к цифровой (электронной) библиотеке. В 
качестве основной литературы в Академии используются учебники, учебные 
пособия, предусмотренные ПООП. 

Электронные образовательные ресурсы: 
• ЭБС «Университетская библиотека Онлайн»; 
• ЭБС «Юрайт»; 
• Корпоративная информационная система «КИС» АСУ УЗ 

«Universys WS 5». 
 
3.2.1 Основные печатные и электронные издания 
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. [Электронный 
ресурс] // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 
URL: https://urait.ru/bcode/513286 

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, 
2023. — 599 с. [Электронный ресурс] // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517442 

3. 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. [Электронный ресурс] // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 
URL: https://urait.ru/bcode/511813 

 
3.2.2. Дополнительные источники 
1. Филиппов, С. С.  Менеджмент физической культуры и спорта : 

учебное пособие для среднего профессионального образования / 
С. С. Филиппов. — 6-е изд., перераб. И доп. — Москва : Издательство 
Юрайт, 2023. — 255 с. [Электронный ресурс] // Образовательная платформа 
Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/533532 

2. Пельменев, В. К.  История физической культуры : учебное 
пособие для среднего профессионального образования / В. К. Пельменев, 
Е. В. Конеева. — 2-е изд., перераб. И доп. — Москва : Издательство Юрайт, 
2023. — 184 с. [Электронный ресурс] // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517515 

https://urait.ru/bcode/513286
https://urait.ru/bcode/517442
https://urait.ru/bcode/511813
https://urait.ru/bcode/533532
https://urait.ru/bcode/517515
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
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 
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