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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Место предмета в структуре основной профессиональной 

общеобразовательной программы 

Учебный предмет «Физическая культура» является обязательной частью 

общеобразовательного цикла образовательной программы СПО в соответствии 

с ФГОС по специальности 40.02.04 Юриспруденция. 

 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения предмета:  

1.2.1. Цели учебного предмета: 

 

Цель:  

− всестороннее, гармоничное развитие организма человека. 

 

Задачи: 

− Развитие физических качеств основных-силы, быстроты, ловкости, 

выносливости; 

− укрепление здоровья организма человека; 

− подготовка к профессиональной деятельности; 

− воспитание морально-нравственных, духовных черт личности 

человека.  

1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной 

дисциплины в соответствии с ФГЛС и на основе ФГОС СОО 

Особое значение предмет имеет при формировании и развитии ОК.
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СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Код и наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие Дисциплинарные (предметные) 

ОК 4. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 

команде.  

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению, 

взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 

-уметь использовать разнообразные формы и виды Физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха 

и досуга, в том числе в подготовке; 

-овладение навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной 

деятельности; самоопределению; овладение универсальными 

коммуникативными действиями: 

совместная деятельность 

-понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной 

работы: 

-принимать цели совместной деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учетом мнений участников обсуждать результаты 

совместной работы; 

-координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального 

и комбинированного взаимодействия:  

-осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных 

ситуациях, проявлять творчество и воображение, быть инициативным 

Овладение действиями: универсальными регулятивными  

-принятие себя и других людей:  

-принимать мотивы и аргументы других людей при анализе результатов 

деятельности: признавать свое право и право других людей на ошибки; 

 -развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

- уметь использовать разнообразные формы и виды 

Физкультурной деятельности для организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО): 

-владеть современными технологиями укрепления сохранения 

здоровья, поддержания и работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и производственной 

деятельностью: 

-владеть основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья умственной и физической 

работоспособности. 

динамики физического развития и физических качеств: 

-владеть физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности переутомления целью 

профилактик сохранения высокой и работоспособности. 

ОК 8. Использовать 

средства физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления здоровья в 

процессе 

профессиональной 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению; 

- наличие мотивации к обучению и личностному развитию: 

В части физического воспитания: 

-сформированность здорового и безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к своему здоровью: 

-потребность в физическом совершенствовании, спортивно-

- уметь использовать разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО): 

-владеть современными технологиями укрепления и 
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деятельности и 

поддержания 

необходимого 

уровня физической 

подготовленности.  

оздоровительной деятельности; 

- активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда 

физическому психическому здоровью на занятиях 

давать оценку новым ситуациям: 

-собственных возможностей и предпочтений: 

-расширять рамки учебного предмета на основе работоспособности; 

личных предпочтений; 

-делать осознанный выбор, аргументировать брать ответственность за 

решение: 

-оценивать приобретенный опыт; 

-способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в 

разных областях знаний, постоянно повышать свой образовательный и 

культурный уровень 

 сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

владеть основными способами 

- самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, динамики 

физического развития и физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

- владеть техническими приемами и его, двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и соревновательной 

деятельности, в сфере досуга, в профессионально- прикладной 

сфере; 

- иметь положительную динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

ловкости). 
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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) 122 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 6 

в том числе: 

лабораторные работы 0 

практические занятия 0 

контрольные работы 1 

курсовая работа (проект)  0 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 116 

в том числе: 

самостоятельная работа над курсовой работой (проектом)   

доклады 

самостоятельное изучение материала  

работа с дополнительными источниками 

подготовка презентации 

подготовка реферата 

 

Итоговая аттестация в форме: зачёта 
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2.2. Рабочий тематический план и содержание учебной дисциплины СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная 

работа обучающихся, курсовая работа (проект) 

Объем 

часов 

Коды 

компетенций 

1 2 3 4 

Тема 1. Физическая 

культура, спорт, 

основные понятия, 

история возникновения, 

функции физической 

культуры, здоровый 

образ жизни, 

профессионально-

прикладная физическая 

подготовка. 

Содержание учебного материала 4 ОК 04, 08 

1. Физическая культура и спорт: основные понятия, функции, история возникновения, их роль в 

общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. 
2 

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. 

2 

В том числе самостоятельных занятий   

 

Раздел 2. Практический раздел.   

Тема 2. Прикладная 

гимнастика. 

Содержание учебного материала   ОК 04, 08 

В том числе самостоятельных занятий 20 

1. Обучение общеразвивающим упражнениям, упражнениям на гибкость и расслабление. 

2. Обучение общеразвивающим упражнениям, упражнениям на гибкость и расслабление. 

3. Освоение упражнений со скакалкой и акробатических упражнений. 

 

Тема 3. Лёгкая атлетика. Содержание учебного материала   ОК 04, 08 

 В том числе самостоятельных занятий 24 

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

3. Обучение беговым и прыжковым упражнениям.  

4. Освоение техники бега с различной скоростью, и различных видов прыжков и легкоатлетических метаний.  

Тема 4. Единоборства. Содержание учебного материала   ОК 04, 08 

 В том числе самостоятельных занятий 30 

1. Обучение основам техники выполнения различных типов ударов и типов защит от них. 

- 

2. Обучение приемам страховки и само страховки, захватов и бросков и основам самообороны. 

3.Обучение основам техники выполнения различных типов ударов и типов защит от них. 

4. Обучение приемам страховки и само страховки, захватов и бросков и основам самообороны. 

5. Контрольная работа 

Тема 5. Атлетическая 

гимнастика. 

Содержание учебного материала  22 ОК 04, 08 

В том числе самостоятельных занятий  

1. Обучение базовым силовым упражнениям.  
2. Освоение комплексов упражнений для отдельных мышечных групп  
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3. Обучение базовым силовым упражнениям.  

4.Освоение комплексов упражнений для отдельных мышечных групп   

Тема 6. Спортивные 

игры. 

Содержание учебного материала  2 ОК 04, 08 

2. Зачёт  

В том числе практических и лабораторных занятий  

Самостоятельная работа 20 

1. Обучение основам техники владения мячом в различных спортивных играх. 
- 

2. Освоение командных игровых действий в футболе, волейболе, баскетболе.  

3. Обучение основам техники владения мячом в различных спортивных играх.  

4.  Освоение командных игровых действий в футболе, волейболе, баскетболе.   

Всего: 122  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, 

тренажерного зала. 

 

Оборудование спортивного зала и тренажерного зала:  

− маты гимнастические; 

− стенки гимнастические; 

− мячи волейбольные; 

− мячи баскетбольные; 

− скакалки; 

− гири; 

− силовые тренажеры; 

− штанги; 

− гантели; 

− перекладины. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы. 

Основные источники: 

1. Аллянов Ю.Н.  Физическая культура: учебник для СПО / 

Ю.Н. Аллянов, И. А. Письменский. —  Издательство Юрайт, 2026. — 450 с. — 

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

https://urait.ru/bcode/584662 (дата обращения: 04.03.2026). 

2. Конеева, Е.В. Физическая культура: учебное пособие для СПО / Е.В. 

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

Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 599 с. —Текст: электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517442 

 

Дополнительные источники:  
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3. Аллянов Ю.Н. Физическая культура: учебник для среднего 

профессионального образования / Ю.Н. Аллянов, И.А. Письменский. — 3-е 

изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 493 с.  

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

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

Богащенко. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 424 с.  

5. Бишаева А.А., Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева, В.В. 

Малков. — Москва: КноРус, 2018. — 379 с. 

6. Бишаева А.А., Профессионально-оздоровительная физическая 

культура студента: учебное пособие / А.А. Бишаева. — Москва: КноРус, 2021. 

— 299 с.  
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных 

работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных 

заданий, проектов, исследований. 

 
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Критерии оценки 
Формы и методы контроля и 

оценки результатов обучения 

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 

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 

Знать: 

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 

 


		2026-05-20T16:52:04+1200
	Гришин Олег Николаевич




