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1. паспорт ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы
Программа дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена по специальности   40.02.04 Юриспруденция.
1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена
дисциплина входит в социально-гуманитарный цикл. 
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины 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 профессии / специальности.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен 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.

В процессе освоения программы дисциплины обучающиеся овладевают следующими профессиональными (ПК) и общими (ОК) компетенциями:

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности. 
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы:
	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы дисциплины 
	128

	Основное содержание
	

	в т. ч.:

	теоретическое обучение
	6

	практические занятия
	96

	самостоятельная работа
	26

	Промежуточная аттестация (зачет)
	4


2.2.  Тематический план и содержание дисциплины «физическая культура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов 
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	Раздел 1. Физическая культура в профессиональной подготовке и

социокультурное

развитие личности
	Содержание учебного материала 
	12

	
	Лекция  № 1: Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении Здоровья.
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 2: Новые физкультурно-оздоровительные системы
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная работа № 1: Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом.
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная работа № 2: Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом.
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная работа № 3: Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом.
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная работа № 4: Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом.
	2
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 2. Легкая атлетика
	Содержание учебного материала 
	18

	
	Практическая работа № 3: Техника беговых упражнений
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 4: Совершенствование техники высокого и низкого старта
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 5: Стартовый разгон, Финиширование
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 6: Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 7: Овладение техникой старта и финиширования
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 8: Разучивание комплексов специальных упражнений
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 9: Техника бега по пересеченной местности (равномерный шаг)
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 10: Техника бега по пересеченной местности (переменный шаг)
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 11: Техника бега по пересеченной местности (повторный шаг)
	2
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 3. Силовая подготовка
	Содержание учебного материала 
	6

	
	Практическая работа № 12: Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы рук
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 13: Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 14: Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса
	2
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 4. Спортивный игры
	Содержание учебного материала 
	22

	
	Практическая работа № 15: Мини-футбол. Обучение правилам и технике безопасности игры
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 16: Тактика защиты, тактика нападения
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 17: Двухсторонняя игра, судейство
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 18: Волейбол. Учебная игра с применением изученных положений
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 19: Отработка техники владения техническими элементами в волейболе
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 20: Тактика нападения, тактика защиты
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 21: Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху.
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 22: Баскетбол. Обучение правилам и технике безопасности игры
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 23: Тактика нападения, тактика защиты
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 24: Двухсторонняя игра, судейство
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная  работа № 1:  Гандбол, правила игры, судейство
	2
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 5. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений
	Содержание учебного материала 
	12

	
	Практическая работа № 25: Общеразвивающие упражнения
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная  работа № 2: Составить комплекс общеразвивающих упражнений  
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 26: Общеразвивающие упражнения с предметом
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная  работа № 3:  Составить комплекс упражнений  с предметом
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 27: Упражнения в паре с партнером
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная  работа № 4: Составить комплекс упражнений  в паре
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Зачет
	2

	Раздел 1. Теория физической культуры и формирования здорового образа жизни
	Содержание учебного материала 
	4

	
	Практическая работа № 1: Новые физкультурно-оздоровительные системы
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 2: Гимнастика при умственной и физической деятельности, комплексы упражнений адаптивной физической культуры, оздоровительные ходьба и бег
	2
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 2. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений
	Содержание учебного материала 
	20

	
	Практическая работа № 3: Упражнения в паре с партнером
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная  работа № 1: Составить комплекс упражнений  в паре
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 4: Упражнения в паре с партнером
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 5: Упражнения с гантелями (юноши), упражнения с обручем (девушки)
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 6:Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 7:Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы спины
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная  работа № 2: Составить комплекс упражнений  для укрепления мышц пресса
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 8: Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки)
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 9: Круговая тренировка на 5 - 6 станций
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная работа № 3: Лечебная физическая культура
	2
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 3.  Прикладная физическая подготовка
	Содержание учебного материала 
	8

	
	Практическая работа № 10: Прикладная физическая подготовка
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная  работа № 1:  Комплекс физический упражнений прикладной  физической подготовки
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 11: Комплекс упражнений Виды препятствий и способы их преодоления
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 12: Комплекс упражнений, Виды препятствий и способы их преодоления
	2
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 4. Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала 
	12

	
	Практическая работа № 13: Катание на коньках. Посадка
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 14: Техника падений
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 15: Техника передвижения по прямой
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 16: Техника передвижения по повороту
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 17: Разгон, торможение
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 18: Техника и тактика бега по дистанции
	2
	ОК 04, ОК 08

	Раздел 5. Легкая атлетика
	Содержание учебного материала 
	10

	
	Практическая работа № 19: Бег на короткие дистанции
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 20: Особенности бега на средние дистанции
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 21: Бег по прямой с различной скоростью
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Практическая работа № 22: Бег с изменением направления
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Самостоятельная работа № 2:Особенности бега на длинные дистанции
	2
	ОК 04, ОК 08

	
	Зачет
	2 

	
	Всего
	128


3. условия реализации программы ДИСЦИПЛИНЫ
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. 

2. 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. 

3. 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: 21.04.2026).
2. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://elib.mosgu.ru/ (дата обращения: 21.04.2026).
3. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lfksport.ru/ (дата обращения: 21.04.2026).
4. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.teoriya.ru (дата обращения: 21.04.2026).
5. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа https://paralymp.ru/ (дата обращения: 21.04.2026).
6. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.olympic.ru (дата обращения: 21.04.2026).
7. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.libsport.ru/ (дата обращения: 21.04.2026).
8. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс] / Режим доступа: http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php (дата обращения: 21.04.2026).
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
4.1. 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.
4.2. 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

	Зачет


	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 № 1-22
Вопросы № 1-43

	


4.3. Контрольные задания 
Вопросы к теоретической части зачета по физической культуре 2 курс

1. Баскетбол: определение вида спорта,  правила игры, судейство.

2. Волейбол, определение вида спорта, правила игры, судейство.

3. Гимнастика: определение вида спорта, виды гимнастики.

4. Единоборства, виды.

5. История развития лыжного спорта в России.

6. Легкая атлетика.

7. Лыжный спорт  в программе Олимпийских игр.

8. Многоборья  (пятиборье, семиборье, десятиборье).

9. Олимпийские игры, история, развитие, современное состояние.

10. Определение понятий «физическая культура», « спорт», «физические упражнения», « физические качества».

11. Предупреждение травматизма на уроках физической культуры.

12. Признаки переутомления, перетренированности и меры их предупреждения.

13.  Современные направления в физической культуре.

14. Спортивные игры, виды спортивных игр.

15.  Техника безопасности на занятиях различными видами спорта.

16. Техника безопасности на занятиях физической культурой.

17. Травмы, виды травм, первая помощь.

18. Факторы возникновения и развития физической культуры.

19. Физическая нагрузка, ее определение, основные компоненты.

20. Физические качества, их характеристика.

21. Фитнес и современные направления.

22. Футбол определение вида спорта,  правила игры, судейство.

Вопросы к теоретической части зачета по физической культуре 3 курс

1. История возникновения и развития Олимпийских игр

2. Контроль, самоконтроль в занятиях физической культурой и спортом.

3. Профилактика травматизма

4. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее значение. Комплекс утренней гигиенической гимнастики

5. Здоровый образ жизни студентов

6. Двигательный режим и его значение

7. Физическая культура и спорт, как социальные феномены

8. Роль общеразвивающих упражнений в физической культуре

9. Спортивная игра волейбол. История возникновения и развития игры.

10. Спортивная игра баскетбол. История возникновения и развития игры. Правила игры

11. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями

12. Оздоровительная физическая культура и ее формы. Влияние оздоровительной физической культуры на организм

13. Атлетическая гимнастика и ее влияние на организм человека

14. Бег, как средство укрепления здоровья

15. Научная организация труда: утомление, режим, гиподинамия, работоспособность, двигательная активность, самовоспитание

16. Формирование двигательных умений и навыков

17. Воспитание основных физических качеств человека: определение понятия, методика воспитания качества

18. Основы спортивной тренировки

19. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов

20. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и умственной деятельности

21. Утомление при физической и умственной работе. Восстановление

22. Средства физической культуры в регулировании работоспособности

23. Баскетбол

24. Виды физических нагрузок, их интенсивность

25. Влияние физических упражнений на мышцы

26. Волейбол

27. Закаливание

28. Здоровый образ жизни

29. История Олимпийских игр, как международного спортивного движения

30. Комплексы упражнений при заболеваниях опорно-двигательного аппарата

31. Общая физическая подготовка: цели и задачи

32. Организация физического воспитания

33. Основы методики и организация самостоятельных занятий

34. Правила игры в фут-зал (мини-футбол), утвержденные

35. Международной федерацией футбола (ФИФА)

36. Развитие быстроты

37. Развитие двигательных способностей

38. Развитие силы и мышц

39. Развитие экстремальных видов спорта

40. Роль физической культуры

41. Спорт высших достижений

42. Утренняя гигиеническая гимнастика

43. Физическая культура и физическое воспитание

Контрольные нормативы для Юношей 2 курс 
	№
	Контрольные упражнения
	оценка

	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)
	14:40
	15:10
	16:00

	2
	Баскетбол, штрафной бросок (10 раз)
	7
	6
	5

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	220
	210
	190

	4
	Прыжки через скакалку без учета времени (раз)
	150
	120
	100

	5
	Волейбол передача мяча в парах
	40
	32
	25

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

	7
	Подъем прямых ног из виса на высокой перекладине до касания перекладины
	10
	8
	6


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 2 Курс
	№
	Контрольные упражнения
	оценка

	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)
	18:30
	19:30
	21:00

	2
	Баскетбол, штрафной бросок (10 раз)
	7
	6
	5

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	185
	170
	160

	4
	Прыжки через скакалку без учета времени (раз)
	150
	120
	100

	5
	Волейбол передача мяча в парах
	40
	32
	25

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

	7
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)
	18:30
	19:30
	21:00

	8
	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 2 км.
Студенты специальной медицинской группы освобождаются от сдачи контрольных нормативов, отвечают на вопросы по теоретической части зачета устно.
Контрольные нормативы для Юношей 3 курс
	№
	Контрольные упражнения
	оценка

	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег на лыжах 5 км (мин, сек)
	25:00
	26:00
	28:00

	2
	Баскетбол, штрафной бросок (10 раз)
	7
	6
	5

	3
	Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	 14
	11
	8

	4
	Отжимание от пола (кол-во раз)
	32
	27
	25

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	230
	220
	200

	6
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (раз, за мин)
	55
	49
	45

	7
	Наклон вперед из положения стоя (см)
	13
	8
	6

	8
	Упражнение  «Планка» (сек.)
	120
	105
	90


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 3 Курс
	№
	Контрольные упражнения
	оценка

	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)
	18:30
	19:30
	21:00

	2
	Баскетбол, штрафной бросок (10 раз)
	7
	6
	5

	3
	Отжимание от пола (кол-во раз)
	20
	15
	10

	4
	Прыжок в длину с места (см)
	185
	170
	155

	5
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (раз, за мин)
	42
	36
	30

	6
	Наклон вперед из положения стоя (см)
	16
	9
	7

	7
	Упражнение  «Планка» (сек.)
	90
	75
	60


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.
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.

	Неудовлетвори​тельно 
	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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