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1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПОЕДМЕТА 

 
1.1 Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебного предмета БД.07 «Физическая культура»  яв-

ляется частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответ-

ствии с ФГОС СПО по специальности 40.02.04 Юриспруденция, утвержденного 

приказом Минобрнауки России от 27.10.2023 г. № 798.  

 

1.2 Место предмета в структуре основной профессиональной образо-
вательной программы 

Учебный предмет БД.07 «Физическая культура» является частью обще-

образовательного цикла основной образовательной программы в соответствии 

с ФГОС по специальности 40.02.04 Юриспруденция. 

 

1.3 Цель и планируемые результаты освоения предмета. 
Цель - формирование разносторонне физически развитой личности, спо-

собной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой дея-

тельности и организации активного отдыха.  

Задачи:  

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 

условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый об-

раз жизни и привычки соблюдения личной гигиены;  

- обучение основам базовых двигательных действий;  

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных двигательных 

действий;  

- формирование основ знаний о личной гигиене;  

- выработка представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля;  

- углубленное представление об основных видах спорта, соревнованиях, 

снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время заня-

тий, оказание первой помощи при травмах;  

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;  

- выработка организаторских навыков проведения занятий в качестве ко-

мандира отделения, капитана команды, судьи;  

- формирование адекватной оценки собственных физических возможно-

стей;  

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дис-

циплинированности, чувства ответственности;  

- содействие развитию психических процессов и обучение основам пси-

хической саморегуляции. 

Освоение содержания учебного предмета БД.07 «Физическая культура» 



обеспечивает достижение обучающимися следующих результатов: 

личностных: 

 гражданского воспитания: 

 идейная убежденность, готовность к служению и защите Отечества, от-

ветственность за его судьбу; 

 физического воспитания: 

 сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственно-

го отношения к своему здоровью; 

 потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

 активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда 

физическому и психическому здоровью; 

метапредметных: 

 принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

предметных: 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной дея-

тельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, 

в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоро-

вья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных показа-

телей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физи-

ческого развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направ-

ленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельно-

сти с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспо-

собности; 

 владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и со-

ревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной 

сфере; 

 положительную динамику в развитии основных физических качеств (си-

лы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости). 

Освоение содержания учебного предмета «Физическая культура» 
обеспечивает достижение обучающимися следующих результатов:  

В результате изучения предмета студент должен знать/понимать:  
 знать современные технологии укрепления и сохранения здоровья, под-

держания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной 

и производственной деятельностью; 

 знать основные способы самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 



 знать физические упражнения разной функциональной направленности; 

 знать технические приемы и двигательные действиями базовых видов 

спорта. 

В результате изучения предмета студент должен уметь:  
 уметь  использовать разнообразные формы и виды физкультурной дея-

тельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досу-

га, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физ-

культурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

 уметь использовать физические упражнения разной функциональной 

направленности  в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 активно применять технические приемы и двигательные действия ба-

зовых видов спорта  в физкультурно-оздоровительной и соревновательной дея-

тельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере. 

 

2.СТРУКТУРАИСОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОЙ ПРЕДМЕТА 

Объем предмета и виды учебной работы 
Вид учебной работы Объем в часах 

1 семестр  

Обязательная учебная нагрузка, в том числе 34 

лекция  2 

практические занятия 32 

Самостоятельная работа - 

2  семестр  

Обязательная учебная нагрузка, в том числе 38 

лекция 2 

практические занятия 36 

Самостоятельная работа - 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта - 

Всего по предмету 72 

 



2.1 Тематический план и содержание предмета 
1 семестр 

Наименование разделов и тем 
Содержание учебного материала, лабораторные и практические занятия, самостоятельная работа обучаю-

щихся 
Объем часов 

Раздел 1.   Легкая атлетика  

Тема 1.1   Бег на короткие 

дистанции. 
Содержание учебного материала  

1. Бег на короткие дистанции.  

2. Техника безопасности на занятиях по физической культуре. 3. Техника низкого старта.  

4. Техника бега на короткие дистанции с низкого и высокого старта.  

5. Специальные беговые упражнения 

2 

Практическое занятие № 1  

Техника безопасности на занятиях по физической культуре. Бег на короткие дистанции. Техника низкого 

старта. Техника бега на короткие дистанции с низкого и высокого старта. Стартовый разгон. Бег по ди-

станции. Развитие скоростных качеств. Специальные беговые упражнения. Челночный бег (3 х 10). Раз-

витие скоростных качеств 

2 

Тема 1.2. Бег на средние и 

длинные дистанции. 
Содержание учебного материала  

1. Бег на средние и длинные дистанции.  

2. Развитие специальной и общей выносливости. Переменный бег.  

3. Методические основы занятий оздоровительным бегом.  

4. Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований по бегу на выносливость 

 

Практическое занятие № 2  

Обучение технике бега на средние и длинные дистанции. Техника бега на вираже. Техника безопасности 

на занятиях по физической культуре. Основы судейства беговых видов легкой атлетики. Развитие специ-

альной и общей выносливости. Переменный бег. 

2 

Практическое занятие № 3  

Обучение технике бега на средние и длинные дистанции. Техника бега на вираже. Техника безопасности 

на занятиях по физической культуре. Основы судейства беговых видов легкой атлетики. Развитие специ-

альной и общей выносливости. Кроссовый бег 

2 

Тема 1.3. Прыжки в длину с 

места и с разбега 

Содержание учебного материала  

1. Техника прыжка в длину с места.  

2.Специальные подводящие упражнения.  

3.Специальные прыжковые упражнения. 

 

Практическое занятие № 4  

Обучение технике прыжков в длину с места и разбега. Техника отталкивания, полета и приземления. Раз-

витие скоростно-силовых качеств. Специальные, подводящие беговые и прыжковые упражнения. Основы 

судейства прыжковых видов легкой атлетики. 

2 



Тема 1.4. Метание мяча, гра-

наты. 

Содержание учебного материала  

1. Техника метания из-за головы.  

2. Специальные упражнения для мышц рук и туловища. 

 3. Развитие силовых и скоростно-силовых способностей.  

4. Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в легкоатлетических метаниях. 

 

Практическое занятие № 5  

Обучение технике держания и выпуска гранаты. Обучение технике финального усилия. Обучение технике 

разбега. Специальные упражнения для мышц рук и туловища. Спортивная игра. Развитие силовых и ско-

ростно-силовых качеств. Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в легкоатл

тических метаниях 

2 

Раздел 2. Гимнастика.   

Тема 2.1. Основная гимна-

стика. 

Содержание учебного материала  

1.Общеразвивающие упражнения.  

2.Упражнения с гантелями, с набивными мячами.  

3.Упражнения с мячом, обручем (девушки).  

4.Комплексы упражнений на тренажерах. 

 

Практические занятия № 6  

1. Акробатические (вольные) упражнения. Гимнастические комбинации с применением элементов акро-

батики. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения 

стоя без помощи (д.). Развитие пассивной гибкости.  

2.Комплексы упражнений на тренажерах. Комплекс утренней гигиенической гимнастики с обручем. 

Упражнения с предметами и без предметов. Развитие гибкости. Формирование правильной осанки 

2 

Тема 2.2. Основная гимна-

стика. 

Содержание учебного материала  

1. Строевые упражнения: построения и перестроения, передвижения, размыкание и смыкание.  

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов.  

3. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами.  

4. Задачи и характеристика общеразвивающих упражнений.  

5. Подбор упражнений с предметами и без предметов.  

6. Развитие гибкости. 

 

Практические занятия № 7  

Обучение строевым упражнениям на месте и в движении. Разновидности строя, элементы строя. Приёмы 

и движения в строю. Способы передвижения. Общеразвивающие упражнения на месте и в движении. 

Комплексы общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами. Формирования правильной 

осанки 

2 

Практические занятия № 8  

1. Общеразвивающие упражнения. Строевые упражнения: построения и перестроения, передвижения, 

размыкание и смыкание. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами. Комплексы упражнений с 

2 



предметами 

Практические занятия № 9 

Развитие физических качеств. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов. Характеристика об-

щеразвивающих упражнений. Составление комплексов упражнений с предметами и без предметов на 

гибкость. Развитие гибкости: упражнения «полушпагат», «шпагат». 

2 

Раздел 3. Спортивные игры   

Тема 3.1. Волейбол. Содержание учебного материала  

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения при игре в нападении и защите.  

3.Передача сверху, снизу двумя руками.  

4. Нападающие удары в опоре .  

5. Взаимодействие игроков в паре.  

6. Учебная игра 2х2, 3х3.  

7. Двусторонняя игра.  

 

Практические занятия № 10  

Стойки и передвижения игрока. Техника перемещений в волейболе. Основные способы передвижения: 

приставные шаги влево, вправо, вперед и назад, двойной шаг вперед и назад, скачок, бег, остановка после 

перемещения. Развитие быстроты. Приём и передача мяча сверху, снизу в парах 

2 

Практические занятия № 11 

Стойки и передвижения игрока. Техника перемещений в волейболе. Основные способы передвижения: 

приставные шаги влево, вправо, вперед и назад, двойной шаг вперед и назад, скачок, бег, остановка после 

перемещения. Подача меча через сетку. Развитие быстроты 

2 

Практические занятия № 12  

Стойки и передвижения игрока. Техника перемещений в волейболе. Основные способы передвижения: 

приставные шаги влево, вправо, вперед и назад, двойной шаг вперед и назад, скачок, бег, остановка после 

перемещения. Развитие быстроты. Подача меча через сетку. Контрольные упражнения. 2 ЛР 32 ЛР 29 

Содержание учебного материала 1.Исходные положения (стойки), перемещения, передачи, подачи, напа-

дающие удары, прием мяча снизу и сверху двумя руками . 2. Контрольные упражнения 

2 

Практические занятия  № 13 

1.Стойки и перемещения при игре в нападении и защите. Передача сверху, снизу. Нападающие удары в 

опоре, в прыжке после разбега. Взаимодействие игроков в паре.  

2.Командные взаимодействия в игре. Правила игры. Техника безопасности игры. Двусторонняя игра. 

Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5, 6х6. Основы правил и судейства соревнований по волейболу. 

2 

Тема 3.2. Баскетбол.   Содержание учебного материала  

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения.  

3. Техника владения мячом, ведение мяча правой и левой рукой на месте и в движении шагом и бегом.  

 



 

2 семестр 

4. Передачи мяча на месте и в движении.  

5. Бросок по кольцу с места и в движении (после двух шагов) без сопротивления.  

6. Штрафной бросок.  

7. Двусторонняя игра. 

Практические занятия № 14 

1. Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек. Ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты. Соче-

тание способов перемещений. Специальные беговые упражнения. Развитие быстроты. Техника выполне-

ния передвижений, остановок, поворотов, стоек, ловля и передача мяча в колонах, в парах, тройках. Дву-

сторонняя игра 

2 

Практические занятия № 15 

1. Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек. Ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты. Соче-

тание способов перемещений. Специальные беговые упражнения. Развитие быстроты.  

2.Ловля мяча двумя руками. Ловля мяча одной рукой. Ловля мяча с полуотскока. Ловля катящегося мяча. 

Передача от груди. Передача из-за головы. Передача из-за спины. Развитие координационных способно-

стей. 

2 

Практические занятия № 16 

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колонах, в парах, тройках. 

Сочетание способов перемещений. Специальные беговые упражнения. Развитие быстроты. Ловля мяча 

двумя руками. Ловля мяча одной рукой. Ловля мяча с полуотскока. Ловля катящегося мяча. Передача от 

груди. Передача с отскоком. Передача из-за головы. Передача из-за спины. «Скрытая» передача. Развитие 

координационных способностей. 

2 

 Зачёт Оценка физической подготовленности  

 Всего за 1 семестр 34 

Наименование разделов и тем 
Содержание учебного материала, лабораторные и практические занятия, самостоятельная работа обучаю-

щихся 
Объем часов 

Раздел 1.   Лыжная подготовка.  

Тема 1.1. Лыжная подго-

товка 
Содержание учебного материала  

1.Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке.  

2. Строевые упражнения с лыжами и на лыжах.  

3. Повороты на месте: вокруг пяток и носков лыж, махом, прыжком.  

4. Транспортировка лыж.   

5. Техника спусков.  

6. Техника подъемов.  

7. Техника и тактика бега по дистанции.  

2 



Практические занятия № 1  

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Строевая стойка с лыжами. Повороты на месте: вокруг пя-

ток и носков лыж, махом, прыжком. Транспортировка лыж. Техника безопасности при проведении заня-

тий по лыжной подготовке. 

2 

Практические занятия № 2  

Техника безопасности на занятиях лыжной поготовкой. Обучение технике одновременного бесшажного 

хода, одновременного одношажного хода, одновременного двухшажного хода, попеременного двухшаж-

ного хода. 

2 

Практические занятия № 3 

 Техника спусков, подъемов. Техника подъема в гору лесенкой, елочкой, полуелочкой, ступающими ша-

гами. Техника торможений на лыжах: плугом, полуплугом, соскальзыванием, палками, падением, комби-

нированным. Прохождение дистанции 1-1,5 км. 

2 

Содержание учебного материала  

1. Техника поворотов.  

2. Техника торможений  

3. Техника и тактика бега по дистанции.  

4. Бег на лыжах (дистанция до 1000 метров).  

 

Практические занятия № 4  

Техника поворотов, торможений. Техника спуска с горы на лыжах в высокой стойке, средней и низкой 

стойке. Техника поворотов на лыжах в движении: упором, переступанием. Техника торможений на лы-

жах: плугом, полуплугом, соскальзыванием, палками, падением, комбинированным. Прохождение ди-

станции 1,5 - 2 км. 

2 

Раздел 2 . Спортивные игры   

Тема 2.1. Волейбол Содержание учебного материала  

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения при игре в нападении и защите. 3.Передача сверху, снизу двумя руками.  

4. Нападающие удары в опоре, в прыжке после разбега.  

5. Взаимодействие игроков в паре.  

6. Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4.  

7. Двусторонняя игра.  

 

Практические занятия № 5 

Стойки и передвижения игрока. Техника перемещений в волейболе. Основные способы передвижения: 

приставные шаги влево, вправо, вперед и назад, двойной шаг вперед и назад, скачок, бег, остановка после 

перемещения. Развитие быстроты. Нападающие удары в опоре, в прыжке после разбега в парах, у сетки. 

2 

Содержание учебного материала  

1.Исходные положения (стойки), перемещения, передачи, подачи, нападающие удары, прием мяча снизу 

и сверху двумя руками,  

 



2.Прием мяча одной рукой с последующим падением на грудь «рыбка» или перекатом в сторону, через 

бедро и спину, блокирование, тактика нападения и тактика защиты. 3.Взаимодействие игроков в паре.  

4.Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5, 6х6.  

5.Контрольные упражнения.  

Практические занятия № 6  

Прием мяча одной рукой с последующим падением на грудь «рыбка» или перекатом в сторону, через 

бедро и спину, блокирование, тактика нападения и тактика защиты. Подача меча через сетку. 

3.Взаимодействие игроков в паре. 4.Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5, 6х6 

2 

Содержание учебного материала  

1.Технико-тактическая подготовка в волейболе.  

2. Нападающие удары в опоре, в прыжке после разбега.  

3. Двусторонняя игра.  

4. Развитие ловкости  

 

Практические занятия № 7 

Технико-тактическая подготовка в волейболе. Индивидуальные действия. Групповые действия. Команд-

ные действия. Действия игрока без мяча и действия игрока с мячом. Техника блокирования в волейболе. 

Одиночный блок. Групповой блок 

2 

Практические занятия № 8 

Нападающие удары в волейболе. Прямой нападающий удар. Боковой нападающий удар. Удар c перево-

дом вправо или влево. Развитие ловкости. Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

2 

Тема 2.2. Баскетбол Содержание учебного материала  

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения.  

3. Техника ведения и передачи мяча в движении.  

4. Передачи мяча на месте и в движении.  

5. Бросок по кольцу с места и в движении (после двух шагов) без сопротивления.  

6. Штрафной бросок.  

7. Двусторонняя игра.  

 

Практические занятия № 9  

1. Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек. Ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты. Соче-

тание способов перемещений. Специальные беговые упражнения. Развитие быстроты.  

2.Техника ведения и передачи мяча в движении. Выполнение упражнения «ведение - 2 шага - бросок». 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Броски по кольцу в баскетболе. Штрафной бро-

сок. Бросок в прыжке. Слэм -данк. Бросок крюком. Броски одной и двумя руками стоя на месте, в движе-

нии и после ведения 

2 

Содержание учебного материала  

1. Отбор мяча в баскетболе.  
 



2. Технико-тактическая подготовка в баскетболе.  

3. Развитие координационных способностей.  

4. Правила соревнований.  

Практические занятия № 10 

1.Отбор мяча в баскетболе. Перехват. Выбивание. Вырывание. Борьба за мяч после отскока от щита. Раз-

витие специальной выносливости  

2.Технико-тактическая подготовка в баскетболе. Индивидуальные, групповые, командные действия в 

нападении и защите. Позиционное нападение с изменением позиций. Прессинг. Индивидуальная и зонная 

защита. Организация и проведение соревнований по баскетболу. Правила соревнований. 

2 

Практические занятия № 11 

 1.Отбор мяча в баскетболе. Перехват. Выбивание. Вырывание. Борьба за мяч после отскока от щита. Раз-

витие специальной выносливости.  

2.Технико-тактическая подготовка в баскетболе. Индивидуальные, групповые, командные действия в 

нападении и защите. Позиционное нападение с изменением позиций. Прессинг. Индивидуальная и зонная 

защита. Организация и проведение соревнований по баскетболу. Правила соревнований. 

2 

Практические занятия № 12  

Индивидуальные и групповые тактические действия в нападении. Индивидуальные тактические действия 

в защите, зонный прессинг. Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек. Ходьба, бег, прыжки, 

остановки, повороты. Сочетание способов перемещений. Специальные беговые упражнения. Учебная иг-

ра. Развитие быстроты. 

2 

Раздел 3. Гимнастика.   

Тема 3.1. Основная гимна-

стика. 

Содержание учебного материала  

1.Общеразвивающие упражнения.  

2.Упражнения в паре с партнером.  

3.Упражнения с гимнастической палкой.  

 

Практические занятия № 13 

1. Акробатические (вольные) упражнения. Гимнастические комбинации с применением элементов акро-

батики. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения 

стоя без помощи (д.). Развитие пассивной гибкости.  

2.Комплексы упражнений на тренажерах. Комплекс утренней гигиенической гимнастики с обручем. 

Упражнения с предметами и без предметов. Развитие гибкости. Формирование правильной осанки  

3. Обучение строевым упражнениям на месте и в движении. Разновидности строя, элементы строя. Приё-

мы и движения в строю. Способы передвижения. Общеразвивающие упражнения на месте и в движении. 

Комплексы общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами. Формирования правильной 

осанки. 

2 

Тема 3.2. Атлетическая гим-

настика. 

Содержание учебного материала  

1.Силовая подготовка.  
 



2.Упражнения на тренажерах на различные группы мышц. 3.Развитие физических качеств: гибкости, лов-

кости и координации.  

4.Общая физическая подготовка.  

5.Упражнения с собственным весом.  

Практические занятия № 14 

Развитие гибкости, ловкости. Круговой метод тренировки для развития гибкости основных мышечных 

групп с эспандерами, гантелями. Техника безопасности занятий. Упражнения на тренажерах на различ-

ные группы мышц 

2 

Тема 3.2. Атлетическая гим-

настика. 

Содержание учебного материала  

1. Силовая подготовка.  

2. Упражнения на тренажерах на различные группы мышц.  

3. Развитие физических качеств.  

4. Общая физическая подготовка.  

5. Упражнения с собственным весом.  

6. Упражнения с отягощениями.  

 

Практические занятия № 15 

1. Силовая подготовка. Упражнения на тренажерах на различные группы мышц. Упражнения с гантелями 

весом 16 кг (юноши). Развитие физических качеств. Упражнения с собственным весом.  

2. Развитие скоростно-силовых качеств. Силовая подготовка. Общая физическая подготовка. Упражнения 

с собственным весом. Упражнения с гантелями весом 16 кг (юноши). 

2 

Раздел 4. Легкая атлетика   

Тема 4.1. Эстафетный бег Содержание учебного материала  

1. Эстафетный бег. 

2. Способы передачи эстафетной палочки: сверху, снизу, сверху через плечо.  

3. Техника эстафетного бега с перекладыванием и без перекладывания.  

 

Практическое занятие № 16 

1. Обучение технике передачи эстафетной палочки: сверху, снизу, сверху через плечо. Обучение техни-

ке эстафетного бега с перекладыванием и без перекладывания. Основы судейства легкоатлетических эс-

тафет 

2. Техника безопасности на занятиях по физической культуре. Бег на короткие дистанции. Техника низ-

кого старта. Стартовый разгон. Бег по дистанции. Развитие скоростных качеств. Специальные беговые 

упражнения. Челночный бег (3 х 10). Развитие скоростных качеств 

2 

Тема 4.2. Бег на средние и 

длинные дистанции. 

Содержание учебного материала  

1. Бег на средние и длинные дистанции.  

2. Контрольные упражнения на средние дистанции.  

3. Методические основы занятий оздоровительным бегом.  

4. Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований по бегу на выносливость.  

 



 

 

 

 

 

 

Практическое занятие № 17 

Обучение технике бега на средние и длинные дистанции. Техника бега на вираже. Техника безопасности 

на занятиях по физической культуре. Основы судейства беговых видов легкой атлетики. Развитие специ-

альной и общей выносливости 

2 

Тема 4.3. Прыжки в длину с 

места, с разбега. 

Содержание учебного материала  

1. Техника прыжка в длину с места.  

2. Техника прыжка в длину с разбега.  

3. Специальные прыжковые упражнения.  

4. Развитие скоростных и скоростно-силовых качеств.  

5. Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в прыжках в длину с места и раз-

бега.  

 

Практические занятия № 18  

Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники прыжков в длину с разбега разными способами. 

Совершенствование техники разбега, отталкивания, фазы полета, приземления. Развитие скоростно-

силовых качеств. Спортивная игра (по выбору учащихся).  

2 

 Всего за 2 семестр 38 

 Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета  

 Итого 72 



3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРЕДМЕТА 
 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспе-
чению 

Виды и формы 
учебной дея-

тельности 

Наименование 
помещения 

Наличие материально-технического обеспече-
ния 

Лекционные 
занятия 

Ауд. 7, учебный корпус 3 

Учебная аудитория для 

проведения занятий лекци-

онного типа 

- Рабочее место преподавателя; 

- 36 учебных мест для обучающихся; 

- Доска меловая – 1 ед. 

Переносное оборудование: 

Мультимедийный проектор NEC NP50G. – 1 шт. 

Экран на штативе ROJECTA 240*240. – 1 шт. 

Ноутбук Acer Machines /15.6” – 1 шт. 

Практические 
занятия 

Корп. 1 

Спортивный зал 

«Для проведения практиче-

ских занятий, текущего 

контроля и промежуточной 

аттестации» 

Многофункциональный зал 

игровых видов спорта с 

разметкой для игры в ми-

ни-футбол, большой тен-

нис, баскетбол, волейбол, 

бадминтон; зал оборудован 

электронным табло, инвен-

тарем для спортивных игр. 

Оборудование: 

Тренажер многофункциональный, гири, ганте-

ли, скамейка для пресса, механическая беговая 

дорожка, скакалки, кистевые эспандеры, бас-

кетбольные мячи, волейбольные мячи, фут-

больные мячи, гимнастические лестницы, тур-

ник, мячи для мини-футбола, ворота для мини-

футбола, сетки для ворот мини-футбольных, се-

кундомеры 

Самостоятель-
ная работа 

обучающихся 

Ауд. 4, 

учебный корпус 3 

Компьютерный класс 
Помещение для самостоя-
тельной работы обучаю-

щихся, читальный зал биб-
лиотеки 

Оборудование: специализированная мебель, 
компьютерная техника с подключением к сети 

«Интернет» и обеспечением доступа в элек-
тронную образовательную среду. 

Специальная учебная, учебно-методическая и 
научная литература 

 
3.2 Информационное обеспечение обучения 
 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, до-

полнительной литературы 
 

Основные источники 
 

1. Лях, В. И. Физическая культура. Базовый уровень : электронная форма 

учебного пособия для СПО / В. И. Лях. - Москва : Просвещение, 2022. - 288 с. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.ru/catalog/product/2109047 (дата об-

ращения: 03.03.2024). – Режим доступа: по подписке. 

2. Физическая культура и спорт : учебное пособие / А. В. Зюкин, В. С. 

Кунарев, А. Н. Дитятин [и др.] ; под ред. А. В. Зюкина. Л. Н. Шелковой, М. В. 



Габова. — Санкт-Петербург: Изд-во РГПУ им. А. И Герцена, 2019. - 372 с. - 

ISBN 978-5-8064-2668-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1173680 (дата обращения: 03.03.2024). – Ре-

жим. 

 
Дополнительные источники 

 

3. Физическая культура и спорт в вузе: Учебное пособие / А. В. Завьялов, 

М. Н. Абраменко, И. В. Щербаков. - Москва: Директ-Медиа, 2020. - 105 с. - 

ISBN 78-5-4499-0718-9. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1987532 (дата обращения: 03.03.2024). – Ре-

жим доступа: по подписке. 

4. Общая физическая подготовка: оздоровительные упражнения в системе 

занятий физической культурой студентов СПО: методическое пособие / сост. К. 

Э. Гопп, Е. В. Чубарова, Н. Ю. Семенова, М. Д. Чхеидзе. - Москва: ФЛИНТА, 

2021. - 28 с. - ISBN 978-59765-4719-3. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1851758 (дата обращения: 03.03.2024). – Ре-

жим доступа: по подписке. 

 
Интернет-ресурсы для обучающихся и преподавателей 

5. https://znanium.com/-Электронно-библиотечная система издательства 

«Znanium». 

6. http://elibrary.ru - Электронная библиотека журналов. 

7. https://minsport.gov.ru - Сайт Министерства спорта Российской Федера-

ции.  

8. www.fcior.edu.ru – Федеральный центр информационно-

образовательных ресурсов — ФЦИОР.  

9. https://olympic.ru - Официальный сайт Олимпийского комитета России. 

 
3.3 Средства адаптации преподавания предмета к потребностям лиц с 

ограниченными возможностями  
 

В случае необходимости, обучающимся из числа лиц с ограниченными 

возможностями здоровья (по заявлению обучающегося) могут предлагаться од-

ни из следующих вариантов восприятия информации с учетом их индивидуаль-

ных психофизических особенностей, в том числе с применением электронного 

обучения и дистанционных технологий:  

для лиц с нарушениями зрения:  
- в печатной форме увеличенным шрифтом; в форме электронного доку-

мента; в форме аудиофайла (перевод учебных материалов в аудиоформат);  

- в печатной форме на языке Брайля;  

- индивидуальные консультации с привлечением тифлосурдопереводчи-

ка; индивидуальные задания и консультации.  

для лиц с нарушениями слуха:  
- в печатной форме; в форме электронного документа;  



- видеоматериалы с субтитрами; индивидуальные консультации с привле-

чением сурдопереводчика;  

- индивидуальные задания и консультации.  

для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата:  
- в печатной форме;  

- в форме электронного документа;  

- в форме аудиофайла;  

- индивидуальные задания и консультации. 
 

 
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Знания: 

 знать современные технологии 

укрепления и сохранения здоровья, под-

держания работоспособности, профилак-

тики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

 знать основные способы само-

контроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической рабо-

тоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

 знать физические упражнения раз-

ной функциональной направленности; 

знать технические приемы и двигательные 

действиями базовых видов спорта 

Полнота продемон-

стрированных знаний и 

умение применять их 

при выполнении прак-

тических работ 

Оценка результата уст-

ного опроса, письмен-

ный опрос, тестирова-

ние. Оценка знаний во 

время промежуточной 

аттестации. 

Умения: 

 уметь  использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной деятельно-

сти для организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и досуга, в том 

числе в подготовке к выполнению норма-

тивов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО); 

 уметь использовать физические 

упражнения разной функциональной 

направленности  в режиме учебной и про-

изводственной деятельности с целью про-

филактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

 активно применять технические 

приемы и двигательные действия базовых 

видов спорта  в физкультурно-

оздоровительной и соревновательной дея-

тельности, в сфере досуга, в профессио-

нально-прикладной сфере 

Выполнение практиче-

ских работ в соответ-

ствии с заданием 

Проверка результатов 

и хода выполнения 

практических работ 
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1. ПАСПОРТ ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

 

Фонд оценочных средств (далее ФОС) предназначен для контроля и оценки 

образовательных достижений обучающихся, освоивших программу предмета БД.07 

Физическая культура основной профессиональной образовательной программы подготовки 

специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по специальности 40.02.04 

Юриспруденция в части достижения личностных результатов, сформированности 

регулятивных, познавательных, коммуникативных учебных действий, а также 

метапредметных и предметных результатов обучения. 

ФОС представляет собой комплект заданий для проведения текущего контроля 

успеваемости и промежуточной аттестации по предмету БД.07 Физическая культура по 

специальности 40.02.04 Юриспруденция. 

ФОС включает контрольные материалы и рекомендации для проведения промежуточ-

ной аттестации в форме дифференцированного зачета. 

 

1 семестр 

Контролируемые разделы,  

темы предмета* 

Наименование оценочного средства** 

текущий 

контроль 

контроль самостоятельной 

работы 

Раздел 1.   Легкая атлетика   

Тема 1.1   Бег на короткие ди-

станции. 
Практическое занятие № 1. 

- реферат 
- 

Тема 1.2. Бег на средние и 

длинные дистанции. 
Практическое занятие № 2-3. 

- реферат 
- 

Тема 1.3. Прыжки в длину с 

места и с разбега 
Практическое занятие № 4. 

- реферат 
- 

Тема 1.4. Метание мяча, грана-

ты. 
Практическое занятие № 5. 

- реферат 
- 

Раздел 2. Гимнастика.   

Тема 2.1. Основная гимнастика. Практическое занятие № 6. 

- реферат 
- 

Тема 2.2. Основная гимнастика. Практическое занятие № 7-8 

- реферат 
- 

Раздел 3. Спортивные игры   

Тема 3.1. Волейбол. Практическое занятие № 10-12. 

- реферат 
- 

Тема 3.2. Баскетбол. Практическое занятие № 13 

- реферат;  
- 

 

2 семестр 

Контролируемые разделы,  

темы предмета* 

Наименование оценочного средства** 

текущий 

контроль 

контроль самостоятельной 

работы 

Раздел 1.   Лыжная подготовка   

Тема 1.1. Лыжная подготовка Практическое занятие № 1-4. 

- реферат;  
- 

Раздел 2 . Спортивные игры   

Тема 2.1. Волейбол Практическое занятие № 5-8. 

- реферат;  
- 

Тема 2.2. Баскетбол Практическое занятие № 9-12. 

- реферат;  
- 

Раздел 3. Гимнастика. 
  

Тема 3.1. Основная гимнастика. Практическое занятие № 13. - 



- реферат  

Тема 3.2. Атлетическая гимна-

стика 

Практическое занятие № 14-15. 

- реферат  
- 

Раздел 4. Легкая атлетика   

Тема 4.1. Эстафетный бег Практическое занятие № 16. 

- реферат  
- 

Тема 4.2. Бег на средние и 

длинные дистанции. 
Практическое занятие № 17. 

- реферат 
- 

Тема 4.3. Прыжки в длину с 

места, с разбега. 
Практическое занятие № 18. 

- реферат 
- 

 

 

 

  



2. КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ВХОДНОГО КОНТРОЛЯ ОБУЧАЮЩЕ-
ГОСЯ 

 

Не предусмотрен. 

 

3. КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ ОБУЧАЮЩЕ-
ГОСЯ 

 (по видам контроля) 
 

Рефераты 
Текущий контроль проводится в форме написания рефератов с целью оценки знаний, умений. 

 
Темы рефератов учебного  предмета 

1. Физическая культура и спорт как социальные феномены.  

2. Физическая культура – часть общечеловеческой культуры.  

3. Спорт – явление культурной жизни.  

4. Компоненты физической культуры.  

5. Физическое воспитание.  

6. Физическое развитие.  

7. Профессионально-прикладная физическая культура.  

8. Понятие о социально-биологических основах физической культуры.  

9. Естественно-научные основы физической культуры и спорта.  

10. Гипокинезия и гиподинамия.  

11. Средства физической культуры.  

12. Физиологическая классификация физических упражнений.  

13. Методические принципы физического воспитания.  

14. Методы физического воспитания.  

15. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи.  

16. Специальная физическая подготовка, ее цель и задачи.  

17. Стороны спортивной подготовки (техническая, физическая, тактическая, психологическая, инте-

гральная).  

18. Профессионально-прикладная физическая подготовка  

19. Формы занятий физическими упражнениями.  

20. Построение и структура учебно-тренировочного занятия.  

21. Производственная физическая культура и гимнастика.  

22. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры в свободное время специали-

стов.  

23. Понятие об органах и физиологических системах организма человека.  

24. Витамины и их роль в обмене веществ.  

25. Общие положения развития физических качеств.  

26. Сила, методика ее развития и определения.  

27. Быстрота, методика ее развития и определения.  

28. Выносливость, методика ее развития и определения. 

29. Ловкость (координационные способности), методика ее развития и определения.  

30. Гибкость, методика ее развития и определения.  

31. Спортивная гимнастика в физическом воспитании, ее составные дисциплины.  

32. Легкая атлетика в физическом воспитании, ее составные дисциплины.  

33. Спортивные игры в физическом воспитании  

34. Характеристика понятий «адаптация», «рефлекс», «максимальное потребление кислорода», «го-

меостаз», «утомление», «восстановление».  

35. Средства восстановления (педагогические, психологические, медикобиологические). 36. Здоровье 

в трактовке всемирной организации здравоохранения (ВОЗ).  

37. Вредные привычки и их профилактика.  

38. Особенности здорового образа жизни.  

39. Педагогическая классификация физических упражнений.  

40. Классификация физических упражнений по признаку исторически сложившихся систем физиче-

ского воспитания.  



41. Классификация физических упражнений по их значению для решения образовательных задач.  

42. Классификация физических упражнений по признаку особенностей мышечной деятельности (осо-

бенностей проявления отдельных физических качеств).  

43. Классификация физических упражнений по анатомическому признаку или признаку преимуще-

ственного развития отдельных мышечных групп.  

44. Классификация физических упражнений по видам спорта.  

45. Классификация физических упражнений по признаку физиологических зон мощности.  

46. Классификация физических упражнений по признаку биомеханической структуры движения. 
 

Оценка «отлично» - если выполнены все требования к написанию и защите реферата: обозна-

чена проблема и обоснована её актуальность, сделан краткий анализ различных точек зрения на рас-

сматриваемую проблему и логично изложена собственная позиция, сформулированы выводы, тема 

раскрыта полностью, выдержан объём, соблюдены требования к внешнему оформлению, даны пра-

вильные ответы на дополнительные вопросы.  

Оценка «хорошо» – основные требования к реферату и его защите выполнены, но при этом 

допущены недочёты. В частности, имеются неточности в изложении материала; отсутствует логиче-

ская последовательность в суждениях; не выдержан объём реферата; имеются упущения в оформле-

нии; на дополнительные вопросы при защите даны неполные ответы.  

Оценка «удовлетворительно» – имеются существенные отступления от требований к рефери-

рованию. В частности, тема освещена лишь частично; допущены фактические ошибки в содержании 

реферата или при ответе на дополнительные вопросы; во время защиты отсутствует вывод.  

Оценка «неудовлетворительно» – тема реферата не раскрыта, обнаруживается существенное 

непонимание проблемы, грубо нарушены требования к содержанию и оформлению работы 
 

Выполнение контрольных нормативов 
Девушки Юноши 

 Результат 
Критерии 

оценивания 
 Результат 

Критерии 
оценивания 

Раздел Легкая атлетика 
Бег 500 м 2.00 мин 

2.10 мин 

2.20 мин 

5 

4 

3 

Бег 1000 м.  3.20 мин 

3.40 мин 

4.00 мин 

5 

4 

3 

Метание спор-

тивного сна-

ряда (500 гр) 

16 м 

13 м 

11 м 

5 

4 

3 

Метание спор-

тивного сна-

ряда (700 гр) 

 5 

4 

3 

Раздел Спортивные игры 
Штрафные 

броски в бас-

кетболе 

3 раза из 5 

2 раза из 5 

1 раз из 5 

5 

4 

3 

Штрафные 

броски в бас-

кетболе 

4 раза из 5 

2 раза из 5 

1 раз из 5 

5 

4 

3 
Броски по 

кольцу с веде-

ния 

3 раза из 5 

2 раза из 5 

1 раз из 5 

5 

4 

3 

Броски по 

кольцу с веде-

ния 

4 раза из 5 

2 раза из 5 

1 раз из 5 

5 

4 

3 
Подача мяча 

по волейболе 
3 раза из 5 

2 раза из 5 

1 раз из 5 

5 

4 

3 

Подача мяча 

по волейболе 
4 раза из 5 

2 раза из 5 

1 раз из 5 

5 

4 

3 
Верхняя пере-

дача над собой 

в волейболе 

9 раз 

7 раз 

5 раз 

5 

4 

3 

Верхняя пере-

дача над собой 

в волейболе 

9 раз 

7 раз 

5 раз 

5 

4 

3 
Раздел Лыжная подготовка 

Бег на лыжах 5 

км 

36 мин 

38 мин 

40 мин 

5 

4 

3 

Бег на лыжах 5 

км 

26 мин 

28 мин 

30 мин 

5 

4 

3 

Бег на лыжах 1 

км (спринт) 

7 мин 

8 мин 

9 мин 

5 

4 

3 

Бег на лыжах 1 

км (спринт) 

6 мин 

7 мин 

8 мин 

5 

4 

3 

Раздел Гимнастика 



Поднимание и 

опускание ту-

ловища 

50 раз 

40 раз 

30 раз 

5 

4 

3 

Поднос ног к 

перекладине 

8 раз 

6 раз 

4 раза 

5 

4 

3 

Прыжки через 

скакалку за 1 

мин (кол-во 

раз) 

120 раз 

110  раз 

100 раз 

5 

4 

3 

Прыжки через 

скакалку за 1 

мин (кол-во 

раз) 

130 раз 

120 раз 

110 раз 

5 

4 

3 

 
 

4. КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 
ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

5.1 Формой проведения оценочной процедуры является дифференцированный зачет, который 

проводится в форме тестирования.  

Вариант1 

     Часть 1: Закрытые тесты (выбор одного правильного ответа из трех)  
1. Что такое общая физическая подготовка (ОФП)? 

а) Специализированная тренировка для конкретного вида спорта  

б) Комплекс упражнений для всестороннего развития физических качеств  
в) Лечебная физическая культура  

2. Что такое пульс в состоянии покоя? 

а) Частота сердечных сокращений во время физической нагрузки  

б) Частота сердечных сокращений сразу после тренировки  

в) Частота сердечных сокращений в состоянии полного покоя  
3. Что такое гибкость? 

а) Способность проявлять максимальную силу  

б) Способность выполнять движения с большой амплитудой  
в) Способность быстро бегать  

4. Какой витамин важен для здоровья костей? 

а) Витамин C  

б) Витамин D  
в) Витамин A  

5. Что такое разминка перед тренировкой?  

а) Пассивный отдых перед основной тренировкой  

б) Подготовка организма к предстоящей физической нагрузке  
в) Охлаждение после тренировки  

  
Часть 2: Задание на сопоставление  
6. Сопоставьте вид спорта и развиваемое им физическое качество:  

1. Плавание А. Быстрота 

2. Тяжелая атлетика Б. Выносливость 

3. Спринт  В. Сила 

4. Гимнастика Г. Гибкость 

 
Правильные ответы: 1-Б, 2-В, 3-А, 4-Г  

 

Часть 3: Задание на вставку пропущенного слова  
7. Для определения уровня физической подготовленности используются контрольные 

___________. 

Правильный ответ: тесты  

  
Вариант 2 

     Часть 1: Закрытые тесты (выбор одного правильного ответа из трех)  



1. Какой принцип тренировки предполагает постепенное увеличение нагрузки? 

а) Принцип специфичности  

б) Принцип прогрессии  
в) Принцип суперкомпенсации  

2. Какой вид спорта относится к ациклическим? 

а) Бег на длинные дистанции  

б) Плавание  

в) Борьба  
3. Что такое закаливание? 

а) Повышение устойчивости организма к неблагоприятным факторам окружающей 
среды  
б) Укрепление мышц  

в) Улучшение гибкости  

4. Что такое силовая выносливость? 

а) Способность поднимать максимальный вес один раз  

б) Способность выполнять силовые упражнения в течение длительного времени  
в) Способность быстро развивать максимальную силу  

5. Какой вид физической активности лучше всего подходит для развития кардиореспи-
раторной системы? 
a) Тяжелая атлетика  

б) Бег на длинные дистанции  
в) Стрельба из лука  

 
Часть 2: Задание на сопоставление  
6. Сопоставьте понятие и его определение:  

1. Аэробная нагрузка A. Режим тренировки, когда кислород не является основным ис-

точником энергии.  

2. Анаэробная нагрузка B. Состояние организма после интенсивной тренировки, харак-

теризующееся увеличенным потреблением кислорода. 

3. Кислородный долг C. Нагрузка, при которой кислород является основным источни-

ком энергии. 

4. ЧСС max  D. Максимальная частота сердечных сокращений, которую 

можно достичь во время нагрузки. 

 
Правильные ответы: 1-C, 2-A, 3-B, 4-D  

 

  Часть 3: Задание на вставку пропущенного слова  
 7. Регулярные занятия физической культурой способствуют укреплению __________ и по-

вышению иммунитета. 

Правильный ответ: здоровья  

 
Эталон ответов 

Номер вопро-

са 

Ответ Номер вопроса Ответ 

Вариант 1 Вариант 2 

1 б 1 б 

2 в 2 в 

3 б 3 а 

4 б 4 б 

5 б 5 б 

6 1-Б, 2-В, 3-А, 4-Г 6 1-C, 2-A, 3-B, 4-D  

7 тесты 7 здоровья 
 

  



 

Критерии оценки: 

Оценка Критерии 

«Отлично» выставляется обучающемуся, если получено более 85 % пра-

вильных ответов 

«Хорошо» выставляется обучающемуся, если получено от 66 до 85 % пра-

вильных ответов 

«Удовлетворительно» выставляется обучающемуся, если получено от 51 до 65 % пра-

вильных 

ответов 

«Неудовлетворительно» выставляется обучающемуся, если получено менее 50 % пра-

вильных ответов 
 


