
 
 

 

 

 

 

 УТВЕРЖДАЮ 

Директор БФ ЧПОУ Колледж 

«Современная школа бизнеса» 

__________________ О.Г. Позоян 

«27»_________мая________2025 г. 

 
 

 

БУДЕННОВСКИЙ ФИЛИАЛ КОЛЛЕДЖ 
«СОВРЕМЕННАЯ ШКОЛА БИЗНЕСА» 

ЧАСТНОЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

 
356800, г. Буденновск, 8 мкр-он, 

д.17А, 

1 мкр-он д.17 

+7(86559) 2-36-91 

+7(86559) 2-37-96 

bf.college@mail.ru/www.bf.ecmsb.ru 

 

 

 

 

  

  
 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

СОО.01.07 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
Общеобразовательного цикла 

программы подготовки специалистов среднего звена 

по специальности 40.02.04 Юриспруденция 

 
 

Год набора 2025 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Буденновск, 2025 

Документ подписан простой электронной подписью
Информация о владельце:
ФИО: Позоян Оксана Гарниковна
Должность: директор филиала
Дата подписания: 17.06.2025 12:22:43
Уникальный программный ключ:
f420766fb84d98e07cffb62ea5e5a7814d505ef5



2 

 

 

 

 

Рабочая программа учебной дисциплины  СОО.01.07 ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА разработана на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта (далее – ФГОС)  по специальности  среднего 

профессионального образования (далее СПО) 40.02.04 Юриспруденция, 

утвержденного  приказом  Минобрнауки     России от 27 октября 2023 г. N 798, 

квалификации Юриспруденция, а также с учетом ПООП. 

 

 

 

 

Организация-разработчик: Буденовский филиал Частное профессиональное 

образовательное учреждение Колледж «Современная школа бизнеса». 

 

 
 

 

 

Рабочая программа учебной дисциплины СОО.01.07 ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА рассмотрена на заседании цикловой методической комиссии 

юридических дисциплин Протокол № 10 от 26 мая 2025 года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 

 

1.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ       

 «СОО.01.07 ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 

 

В учебном плане ОП СПО дисциплина «СОО.01.07 Физическая культура» входит в 

состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, 

общеобразовательногоциклапримерной основной образовательной программы в соответствии с 

ФГОС СПО по специальности 40.02.02 Юриспруденция. 

 
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины 

 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания. 

Освоение содержания учебного предмета «СОО.01.07 Физическая культура» 

обеспечивает достижение студентами следующих результатов:  

личностных:  

− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению;  

− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 

валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков;  

− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья;  

− приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности;  

− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы 

значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 

познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной 

активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, 

практике;  

− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки 

профессиональной адаптивной физической культуры;  

− способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры;  

− способность использования системы значимых социальных и межличностных 

отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 

позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;  

− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно 

общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно оздоровительной и спортивной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 

конфликты;  

− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности 

в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;  

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно оздоровительной 
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деятельностью;  

− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;  

− готовность к служению Отечеству, его защите;  

метапредметных:  

− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия 

(регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, 

физкультурной, оздоровительной и социальной практике;  

− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности;  

− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно методических и 

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и 

спортивной), экологии, ОБЖ;  

− готовность и способность к самостоятельной информационно познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую 

из различных источников;  

− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, 

моделирующих профессиональную подготовку;  

− умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной 

безопасности;  

предметных:  

− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;  

− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью;  

− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;  

− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности;  

− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) 
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2. СТРУКТУРАИСОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объемучебнойдисциплиныивидыучебнойработы 

Видучебнойработы Объемв 

часах 

Объемобразовательнойпрограммыучебнойдисциплины 82 

вт.ч.вформепрактическойподготовки 82 

втомчисле: 

практическиезанятия 78 

Самостоятельнаяработа  - 

Промежуточнаяаттестация 4 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические 

занятия, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Теоретическая часть  8 1,2 

Ведение. Физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной подготовке 

студентов СПО 

Знание современного состояния физической культуры и спорта. Умение 

обосновывать значение физической культуры для формирования личности 

профессионала, профилактики профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение 

информацией о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) 

4 

Основы здорового образа жизни. 

Физическая культура в 

обеспечении здоровья 

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и 

профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных 

заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание 

и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. 

Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства 

оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная 

гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. 

 

4 

Практическая часть  70 

Учебно-методические занятия 

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. 

Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. 

Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими 

упражнениями. 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и 

анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами 

неотложной доврачебной помощи. 

4 2.3 



8 

 

Знание и применение методики активного отдыха, массажа и самомассажа при 

физическом и умственном утомлении. Освоение методики занятий 

физическими упражнениями для профилактики и коррекции нарушения 

опорно-двигательного аппарата, зрения и основных функциональных систем. 

Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе за 

компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной и 

производственной гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности 

 

Учебно-тренировочные занятия   2.1 

Гимнастика 

Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с 

партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с 

мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с 

расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений на 

внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), 

упражнений для коррекции зрения. 

Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной 

гимнастики 

10  

Спортивные игры (по выбору) 

Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные композиции из 

упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, 

темпом, пространственной точностью. Составление, освоение и выполнение в 

группе комплекса упражнений из 26—30 движений 

10  

Ритмическая гимнастика Знание средств и методов тренировки для развития силы основных мышечных 

групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 

Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. Освоение техники 

10  
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безопасности занятий 

Элементы единоборства Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. 

Умение избежать стресса, снятие психического напряжения, релаксацию, 

регуляцию процессов психического возбуждения и торможения, уверенность и 

спокойствие, способность мгновенно принимать правильное решение. 

Соблюдение техники безопасности 

10  

Атлетическая гимнастика, работа 

на тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать современные методики дыхательной 

гимнастики. 

Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья. Знание 

средств и методов при занятиях дыхательной гимнастикой. 

Заполнение дневника самоконтроля 

8  

Дыхательная гимнастика Умение составлять и выполнять с группой комбинации из спортивно-

гимнастических и акробатических элементов, включая дополнительные 

элементы. 

Знание техники безопасности при занятии спортивной аэробикой. 

Умение осуществлять самоконтроль. 

Участие в соревнованиях 

10  

Спортивная аэробика Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в 

соревнованиях. 

Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике). 

Умение оказать первую медицинскую помощь при травмах. Соблюдение 

техники безопасности 

8  

 Экзамен 4  

 Всего: 82  



3.УСЛОВИЯРЕАЛИЗАЦИИУЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Дляреализациипрограммыучебнойдисциплиныдолжныбытьпредусмотр

еныследующиеспециальныепомещения: 

Спортивный 

зал,оснащенныйоборудовани

ем: 

баскетбольные, футбольные, волейбольные 

мячи;щиты, корзины, сетки, стойки, 

антенны;оборудование для силовых 

упражнений;оборудованиедля занятийаэробикой; 

гимнастическаяперекладина,шведскаястенка,секундомеры,мячидл

я тенниса, 

дорожка резиновая разметочная для прыжков и 

метания;техническимисредствами обучения: 

музыкальный центр с 

микрофоном,электронноетабло. 

 

3.1. Информационноеобеспечениереализациипрограммы 

Дляреализациипрограммыбиблиотечныйфондобразовательнойорганизациидолже

н иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсыдля 

использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного 

фондаобразовательнойорганизациивыбираетсянеменееодногоизданияизперечисленныхн

ижепечатных и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список может 

бытьдополнендругими изданиями. 

 

3.1.1. Основныепечатныеиэлектронныеиздания 

1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2023. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-02309-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/513286  

2. Виленский, М. Я., Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, А. Г. 

Горшков. — Москва : КноРус, 2022. — 214 с. — ISBN 978-5-406-09867-7. — 

URL:https://book.ru/book/943895  

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

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

Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/ 

3.1.2. Дополнительныеисточники 

1. Киреева, Е. А., Физическая культура. Практикум : учебное пособие / Е. А. Киреева. 

— Москва : Русайнс, 2022. — 104 с. — ISBN 978-5-4365-8733-2. — 

URL:https://book.ru/book/942696  
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2. Самостоятельная работа студента по физической культуре : учебное пособие для 

среднего профессионального образования / В. Л. Кондаков [и др.] ; под редакцией 

В. Л. Кондакова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 149 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13332-5. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/518917  

3. Тиханова, Е. И., Физическая культура. Практикум : учебно-методическое пособие / 

Е. И. Тиханова. — Москва : Русайнс, 2022. — 96 с. — ISBN 978-5-4365-9021-9. — 

URL:https://book.ru/book/942729  

4. Федонов, Р. А., Физическая культура : учебник / Р. А. Федонов. — Москва : 

Русайнс, 2022. — 256 с. — ISBN 978-5-4365-9563-4. — URL:https://book.ru/book/944755  

5. Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального 

образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/448769 

 

 

4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

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) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

В результатеосвоения дисциплиныобучающийсядолжен уметь: 

выполнять индивидуально подобранные 

комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции 

ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнений атлетической 

гимнастики; 

Результаты выполнения  практических 

занятий 

выполнять простейшие приемы самомассажа 

и релаксации; 

Результаты выполнения  практических 

занятий 

проводить самоконтроль при занятиях 

физическими упражнениями; 

Результаты выполнения  практических 

занятий 

преодолевать искусственные и естественные 

препятствия с использованием разнообразных 

способов передвижения; 

Результаты выполнения  практических 

занятий 

выполнять приемы защиты и самообороны, 

страховки и самостраховки; 

Результаты выполнения  практических 

занятий 
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осуществлять творческое сотрудничество в 

коллективных формах занятий физической 

культурой; 

Результаты выполнения  практических 

занятий 

выполнять контрольные нормативы, 

предусмотренные государственным стандартом 

по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и 

лыжам при соответствующей тренировке, с 

учетом состояния здоровья и функциональных 

возможностей своего организма. 

Результаты выполнения  практических 

занятий 

В результатеосвоения дисциплиныобучающийсядолжензнать: 

влияние оздоровительных систем физического 

воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний, 

вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

Результаты выполнения  практических 

занятий 

способы контроля и оценки индивидуального 

физического развития и физической 

подготовленности; 

Результаты выполнения  практических 

занятий 

правила и способы планирования системы 

индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности; 

Результаты выполнения  практических 

занятий 
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