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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения программы
Программа учебного предмета Физическая культура является частью программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) по специальности 40.02.04 Юриспруденция.

1.2.  Место учебного дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена:
учебный предмет входит в общеобразовательный цикл.

1.3. Планируемые результаты освоения учебного предмета:

Особое значение учебный предмет имеет при формировании и развитии общих компетенций: ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности).
В рамках программы учебного предмета обучающимися осваиваются личностные, метапредметные и предметные результаты в соответствии с требованиями ФГОС среднего общего образования: личностные (ЛР), метапредметные (МР), предметные (ПР):


	ПР 01
	умение 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)

	ПР 02
	владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью

	ПР 03
	владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств

	ПР 04
	владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности

	ПР 05
	владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере

	ПР 06
	положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости)

	ЛР 01 
	формированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью;

	ЛР 02 
	потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью

	ЛР 03
	активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому здоровью;


	МР 01
	самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать ее всесторонне

	МР 02
	устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и обобщения

	МР 03
	определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения

	МР 04
	вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски последствий деятельности

	МР 05
	анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях

	МР  06
	давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретенный опыт

	МР 07
	осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в профессиональную среду

	МР 08
	уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности;

	МР 09
	уметь интегрировать знания из разных предметных областей

	МР 10
	выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения

















2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
2.1. Объем учебного предмета и виды учебной работы:


	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы учебного предмета
	118

	Основное содержание
	

	в том числе:

	теоретическое обучение
	10

	практические занятия
	94

	самостоятельная работа
	14

	Профессионально ориентированное содержание
	4

	в т.ч.
	

	теоретическое обучение
	2

	практическое обучение
	2

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта
	4



2.2. Тематический план и содержание учебного предмета «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
			
	Наименование разделов и тем
	№
	Содержание учебного материала
	Объем часов
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	Введение. Физические способности человека и их развитие
	
1

	Лекционное занятие:
Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Физическая культура как средство укрепления здоровья человека.  Основы Здорового образа жизни (ЗОЖ). Физическое самосовершенствование. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально – прикладной физической подготовки
	

2
	

ОК 04
ОК 08

	
	2
	Самостоятельная работа. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и обороне" как основа прикладно-ориентированной физической культуры, история и развитие комплекса "Готов к труду и обороне".Правовые основы физической культуры и спорта
	2
	

	Раздел 1.Легкая атлетика
	ОК 04
ОК 08

	Тема 1.1.
Техника специальных упражнений бегуна. Техника высокого и низкого старта.
	
3

4

	Практическое занятие
Развитие скоростных способностей

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег			
	
4


	

	Тема 1.2.
Техника бега на короткие и средние дистанции
	
5

6

	Практическое занятие
Техника бега на короткие дистанции.

Техника бега на средние дистанции
	
4
	

	Тема 1.3.
Техника прыжка в длину с разбега
	
7
8

	Практическое занятие:
Техника прыжка в длину с разбега.
Ознакомление с техникой прыжка. Изучение техники прыжка, изучение разбега, отталкивания от планки, приземление.
	
4
	

	Тема 1.4.
Техника эстафетного бега
	9
10
11

	Практическое занятие:
Техника эстафетного бега. Ознакомление с техникой эстафетного бега. Изучение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. 
Совершенствование техники эстафетного бега.
	
6
	

	Раздел 2.Гимнастика
	ОК 04
ОК 08

	Тема 2.1.
Строевые упражнения
	12

	Практическое занятие:
Условные обозначения гимнастического зала. Перестроение. 
«Строевые упражнения» Строевые приемы на месте.

Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу.
Размыкание приставными шагами, по распоряжению.
	
	

	
	
13
	
	4
	

	Тема 2.2.
Общеразвивающие упражнения
	
14


15
	Практическое занятие:
Техника « Общеразвивающих упражнений».


Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты).
	
4
	

	Тема 2.3.
Техника акробатических упражнений
	
16

17
	Практическое занятие:
Техника акробатических упражнений.

Выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу "круговой тренировки").
	
4
	

	Раздел 3.Общая физическая подготовка
	ОК 04
ОК 08

	Тема 3.1.
Общая физическая подготовка
	
18

19
	Практическое занятие:
Техника выполнения упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений.

Выполнение упражнений на подвижность и координацию.
	
4



	

	Тема 3.2.
Профессионально- прикладная физическая подготовка
	
20
21
	Профессионально ориентированное содержаниеПрактическое занятие:
Воспитание физических качеств и развитие двигательных способностей.
Комплекс общеразвивающих упражнений профессиональной направленности.
	4
	

	
	22
	Дифференцированный зачет
	2

	Раздел 4.Лыжнаяподготовка
	ОК 04
ОК 08

	Тема 4.1.
Техника передвижения на лыжах
	23

	Лыжный спорт. Способы передвижения на лыжах, способы торможения, экстренного торможения, поворота.
	2

	

	
	
24


25


26
	Практическое занятие:
Передвижения на лыжах с равномерной скоростью.

Передвижение на лыжах в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности.

Передвижение на лыжах с соревновательной скоростью.
	
6
	

	Тема 4.2.
Техника горнолыжной подготовки
	
27
28

29
30
	Практическое занятие:
Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. 
Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом,
Скоростной подъём "лесенкой", "ёлочкой". Упражнения в "транспортировке".
Совершенствование техники спусков и подъемов, торможения плугом м полу – плугом, экстренного торможения.
	

8
	

	Тема 4.3
Прохождение дистанции
	
31
32
	Практическое занятие:
Прохождение дистанции 3,5,10км.
Ознакомление с техникой прохождения дистанции. Зачетное занятие.
	
4
	

	Раздел 5.Спортивные игры(волейбол)
	ОК 04
ОК 08

	Тема 5.1.
Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками
	33
	Лекционное занятие. Волейбол. правила игры, разметка площадки, судейство. 
	2
	

	
	
34
35
	Практическое занятие:
Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками.
Ознакомление с техникой приема и передачи мяча сверху двумя руками.
Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками. 
	4
	

	Тема 5.2.
Техника приема и подачи мяча снизу двумя руками
	
36
37
38
39
	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 
	

8
	

	Тема 5.3.
Техника верхней и нижней подачи мяча
	
40
41
42
	Практическое занятие:
Техника подачи мяча.
Ознакомление с техникой подачи мяча.
Изучение техники подачи мяча.
Совершенствование техники подачи мяча.
	

6
	

	Тема5.4.
Двусторонняя игра
	
43
44
	Практическое занятие:
Ознакомление с техникой двусторонней игры.
Двусторонняя игра.
	
4
	

	Раздел 6.Спортивные игры баскетбол)
	ОК 04
ОК 08

	Тема 6.1.
Техника ведения и передачи мяча.
	45


46
47
48
	Лекционное занятие. Баскетбол, правила игры, разметка площадки, судейство.

Практическое занятие:
Техника ведения и передачи мяча.
Ознакомление с техникой ведения и передачи мяча.
Изучение техники приема и передачи мяча.
Совершенствование техники приема и передачи мяча.
	2


6
	

	Тема 6.2.
Комбинационные действия
	
49
50
51
	Практическое занятие:
Изучение комбинационных действий защиты и нападения.
Ознакомление с комбинационными действиями игры в защите
Ознакомление с комбинационными действиями игры в нападении
	
6
	

	Тема 6.3.
Штрафные броски 
	
52
53
54
55
	Самостоятельная работа:
Изучение правильности выполнения штрафных бросков.
Изучение правил двусторонней игры.
Ознакомление с правильностью выполнения штрафных бросков.
Совершенствование штрафных бросков.

	

8
	

	Тема6.4.Двусторонняя игра
	56
	Баскетбол. Двусторонняя игра. Судейство
	2
	

	
	57
58
	Самостоятельная работа. Современное олимпийское движение.
Современное физкультурно-массовое движение
	2
2
	

	
	59
	Дифференцированный зачет
	2

	Всего
	118
	



1

7

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
3.1. Требования к материально-техническому обеспечению

Для реализации программы дисциплины должны быть предусмотрены специальные спортивные объекты: спортивный зал, открытый стадион. 

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Виленский, М. Я. Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2026. — 214 с. — ISBN 978-5-406-15281-2. — URL: https://book.ru/book/959228 (дата обращения: 22.06.2026). — Текст : электронный. 
1. Кузнецов, В. С. Физическая культура : учебник / В. С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий. — Москва : КноРус, 2024. — 256 с. — ISBN 978-5-406-12453-6. — URL: https://book.ru/book/951558 (дата обращения: 22.06.2026). — Текст : электронный. 
1. Лисицкая, Т. С. Физическая культура и фитнес : учебник / Т. С. Лисицкая. — Москва : КноРус, 2027. — 243 с. — ISBN 978-5-406-16732-8. — URL: https://book.ru/book/963291 (дата обращения: 22.06.2026). — Текст : электронный.

	


Интернет-ресурсы: 

1. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.valeo.edu.ru(дата обращения: 15.04.2026). 
2. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://elib.mosgu.ru/(дата обращения: 15.04.2026).
3. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lfksport.ru/(дата обращения: 15.04.2026).
4. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.teoriya.ru(дата обращения: 15.04.2026).
5. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа https://paralymp.ru/(дата обращения: 15.04.2026).
6. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.olympic.ru(дата обращения: 15.04.2026).
7. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.libsport.ru/(дата обращения: 15.04.2026).
8. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php(дата обращения: 15.04.2026).

	



	



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

0. Условия промежуточной аттестации

Промежуточная аттестация проводится в форме письменного дифференцированного зачета, по завершению освоения учебного материала по дисциплине Физическая культура. 
В билет включен один теоретический вопрос. Дифференцированный зачет проводится в письменной форме. Студенту необходимо дать письменный развернутый ответ по теме билета (не менее 250 слов). На ответ студенту отводится 80 минут. По итогам выставляется дифференцированная оценка с учетом шкалы оценивания.

0. Перечень объектов оценивания
	Объекты оценивания 
	Тип задания;
№ вопроса, билета
	Форма аттестации

	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 профессии / специальности
	Нормативы

	Оценка

	знать:
· роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
· основы здорового образа жизни;
· условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной профессии;
· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
	Вопросы № 1-11
Вопросы № 1-11

	



Контрольно-оценочные материалы 1 семестр

Вопросы для устного зачета:
1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Основы Здорового образа жизни (ЗОЖ). Физическое самосовершенствование. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально – прикладной физической подготовки.
1. Легкая атлетика.
1. Здоровый образ жизни.
1. Закаливающие мероприятия.
1. Спортивная гимнастика.
1. Художественная гимнастика
1. Правила игры в волейбол.
1. Правила игры в баскетбол.
1. Олимпийские игры древней Греции
1. Олимпийские игры современности
1. Символика, атрибутика, девиз олимпийских игр. Олимпийская хартия

Контрольные нормативы для Юношей
	
№
	Контрольные
упражнения
	оценка

	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	 Челночный бег 4*9 м (сек)
	9,4
	9,9
	10,4

	2
	Бег 60м (сек)
	8,5
	9,2
	10,0

	3
	Бег 2000м (сек)
	8:20
	9:20
	9:45

	4
	Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	 11
	9
	6

	5
	Отжимание от пола (кол-во раз)
	32
	27
	22

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	210
	200
	180

	7
	Прыжки через скакалку без учета времени (раз)
	150
	120
	100

	8
	Наклон вперед из положения стоя (см)
	13
	8
	6

	9
	Упражнение  «Планка» (сек.)
	90
	75
	60

	10
	Приседания 
	44
	40
	35



Студенты подготовительной медицинской группы сдают контрольные нормативы без учета времени и количественных показателей. 
Студенты специальной медицинской группы освобождаются от сдачи контрольных нормативов, отвечают на вопросы по теоретической части зачета устно.
Контрольные нормативы для Девушек
	
№
	Контрольные
упражнения
	оценка

	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	 Челночный бег 4*9 м (сек)
	9,8
	10,2
	11,0

	2
	Бег 60м (сек)
	9,4
	10,0
	10,5

	3
	Бег 2000м (сек)
	10:00
	11:20
	12:05

	4
	Отжимание от пола (кол-во раз)
	20
	15
	10

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	180
	170
	155

	6
	Прыжки через скакалку без учета времени (раз)
	150
	120
	100

	7
	Наклон вперед из положения стоя (см)
	16
	9
	7

	8
	Упражнение  «Планка» (сек.)
	60
	45
	30

	9
	Приседания
	32
	30
	25


Студенты подготовительной медицинской группы сдают контрольные нормативы без учета времени и количественных показателей. 
Студенты специальной медицинской группы освобождаются от сдачи контрольных нормативов, отвечают на вопросы по теоретической части зачета устно.




Контрольно-оценочные материалы 2 семестр
Вопросы для устного зачета:
1. Лыжный спорт.
1. Зимние виды спорта.
1. Олимпийские спортсмены Карелии.
1. Упражнения с гантелями.
1. Баскетбол – как средство развития координационных способностей
1. Волейбол - как средство развития координационных способностей.
1. Профилактика осанки средствами физических упражнений
1. Развитие общей выносливости. Средства и методы.
1. Развитие силы и силовой выносливости. Средства и методы.
1. Развитие скоростных качеств. Средства и методы.

Контрольные нормативы для Юношей
	
№
	Контрольные
упражнения
	оценка

	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)
	15:30
	16:00
	17:00

	2
	Баскетбол, штрафные броски в кольцо (10 раз)
	7
	6
	5

	3
	Прыжки через скакалку за 25 сек (раз)
	58
	56
	54

	4
	Волейбол передача мяча в парах
	40
	32
	25

	5
	Волейбол, подача мяча(10 попыток)
	8
	6
	5

	6
	Подъем прямых ног из виса на высокой перекладине до касания перекладины
	10
	7
	5



Студенты подготовительной медицинской группы сдают контрольные нормативы без учета времени и количественных показателей. Бег на лыжах заменяется на дистанцию 2 км.
Студенты специальной медицинской группы освобождаются от сдачи контрольных нормативов, отвечают на вопросы по теоретической части зачета устно.
Контрольные нормативы для Девушек
	
№
	Контрольные
упражнения
	оценка

	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)
	19:00
	20:00
	21:30

	2
	Баскетбол, штрафные броски в кольцо (10 раз)
	7
	6
	5

	3
	Прыжки через скакалку за 25 сек (раз)
	66
	64
	62

	4
	Волейбол передача мяча в парах
	40
	32
	25

	5
	Волейбол, подача мяча(10 попыток)
	7
	6
	5

	6
	Подъем ног согнутых в коленном суставе из виса на высокой перекладине до касания колен груди 
	7
	5
	4


Студенты подготовительной медицинской группы сдают контрольные нормативы без учета времени и количественных показателей. Бег на лыжах заменяется на дистанцию 3 км.
Студенты специальной медицинской группы освобождаются от сдачи контрольных нормативов, отвечают на вопросы по теоретической части зачета устно

4.4. Описание показателей и критериев оценивания, описание шкал оценивания
Оценивание устных ответов

	4-балльная шкала
	Показатели
	Критерии

	Отлично
	Зачтено
	Дан полный, в логической последовательности развернутый ответ на поставленный вопрос, где он продемонстрировал знания предмета в полном объеме учебной программы, достаточно глубоко осмысливает дисциплину, самостоятельно, и исчерпывающе отвечает на дополнительные вопросы, приводит собственные примеры .

	Хорошо

	
	Дан развернутый ответ на поставленный вопрос, где студент демонстрирует знания, приобретенные на лекционных и семинарских занятиях, а также полученные посредством изучения обязательных учебных материалов по курсу, дает аргументированные ответы, приводит примеры, в ответе присутствует свободное владение монологической речью, логичность и последовательность ответа. Однако допускается неточность в ответе.

	Удовлетворительно

	
	Дан ответ, свидетельствующий в основном о знании процессов изучаемой дисциплины, отличающийся недостаточной глубиной и полнотой раскрытия темы, знанием основных вопросов теории, слабо сформированными навыками анализа явлений, процессов, недостаточным умением давать аргументированные ответы и приводить примеры, недостаточно свободным владением монологической речью, логичностью и последовательностью ответа. Допускается несколько ошибок в содержании ответа.

	Неудовлетворительно 
	Незачтено
	Дан ответ, который содержит ряд серьезных неточностей, обнаруживающий незнание процессов изучаемой предметной области, отличающийся неглубоким раскрытием темы, незнанием основных вопросов теории, несформированными навыками анализа явлений, процессов, неумением давать аргументированные ответы, слабым владением монологической речью, отсутствием логичности и последовательности. Выводы поверхностны.
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