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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности (специальностям) СПО 40.02.02 

«Правоохранительная деятельность» 

 
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована _всеми образовательными 

учреждениями профессионального образования на территории Российской Федерации, имеющими право на 

реализацию основной профессиональной образовательной программы по данной специальности, имеющими 

государственную аккредитацию. 

 

Право на реализацию основной профессиональной   программы по специальности среднего 

профессионального образования имеют образовательные учреждения среднего профессионального  высшего 

профессионального образования  наличии соответствующей лицензии.                           

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 

дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический  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 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

 -о роли ФК в общекультурном, профессиональном и социальном  развитии человека 

-основы здорового образа жизни 

В результате освоения дисциплины «Тактико-специальная подготовка» у обучающегося 

формируются следующие общекультурные (ОК)  и профессиональные (ПК) компетенции:  
ОК 2. Понимать и анализировать вопросы ценностно-мотивационной сферы.  
ОК 3. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения 

профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.  

ОК 6. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения 

профессиональных задач, профессионального и личностного развития  

ОК 10. Адаптироваться к меняющимся условиям профессиональной деятельности.  

ОК 14. Организовывать свою жизнь в соответствии с социально значимыми представлениями о здоровом 

образе жизни, поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимый для социальной 

и профессиональной деятельности.  

ПК 1.6. Применять меры административного пресечения правонарушений, включая применение физической 

силы и специальных средств. 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося_340_часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 170 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 170 часов. 

 

2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 340 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  170 

в том числе:  

     лабораторные занятия - 

     практические занятия 170 

     контрольные работы - 

    

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 170 

в том числе:  
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 Гимнастика: 

  -подбор упражнений для разминки в опорном прыжке  

-упражнения для акробатики 

-команды для выполнения группой 

Легкая атлетика:  

-организация прыжков в высоту 

-организация прыжков в длину 

-метание гранаты 

Спортивные игры:                                                                                    

-учебная игра в гандбол 
-в футбол 

-в волейбол 

-в баскетбол 

Лыжная подготовка: 

-основные элементы тактики 

Плавание: 

-правила соревнований 

ППФП: 

-подготовка к нормативам 

Виды спорта по выбору: 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Итоговая аттестация в форме зачета и д\з       
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2.2. Примерный тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»__(2курс)___ 

    
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа 
обучающихся 

Объем часов Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1.    

Тема 1.1.Введение Содержание учебного материала  
6 1 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. 

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования 
профессионально важных психофизиологических качеств. 
Психофизиологические основы учебного и производственного труда . Средства ФК в регулировании 
работоспособности. 
ФК в профессиональной деятельности специалиста. 

2 

  
 

 

Практические занятия - 
Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. 
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования 
профессионально важных психофизиологических качеств. 
Психофизиологические основы учебного и производственного труда . Средства ФК в регулировании 
работоспособности. 
ФК в профессиональной деятельности специалиста. 

- 

Контрольные работы  
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 
1.2.Гимнастика 

Содержание учебного материала 10 
1 Строевые упражнения . 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища и шеи, ног и таза. 
Акробатика и опорные прыжки.…………. 

2 

Лабораторные работы -  
Практические занятия 10 
Строевые упражнения . 
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища и шеи, ног и таза. 
Акробатика и опорные прыжки.…………. 

- 

Контрольные работы  
Самостоятельная работа обучающихся 10 

   
Тема 1.3Легкая 

атлетика 
Содержание учебного материала 8 
1 Бег на короткие дистанции 60м,100м,400м. 

Бег с ускорением30м. 
Бег или кросс 500м(д)и 1000м(м) 
Средние дистанции400м и 800м. 
Прыжки 
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 
Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега 
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» 
Метание гранат(500-700г)с разбега 
………. 

2 
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Практические занятия 8 
Бег на короткие дистанции 60м,100м,400м. 
Бег с ускорением30м. 
Бег или кросс 500м(д)и 1000м(м) 
Средние дистанции400м и 800м. 
Прыжки 
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 
Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега 
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» 
Метание гранат(500-700г)с разбега. 

- 

Самостоятельная работа обучающихся 10 
   

  

 

 

 
Тема 1.4 

Спортивные и 
подвижные игры 

Содержание учебного материала 12  
1 Баскетбол(ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину 

Подвижные игры-эстафеты 
Волейбол 
Футбол 
………. 

3 

Лабораторные работы   
Практические занятия 12 
 Баскетбол(ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину 
Подвижные игры-эстафеты 
Волейбол 
Футбол 
 

* 

Самостоятельная работа обучающихся 9 
  

  
Тема1.5Лыжная 

подготовка 
Содержание учебного материала 8  
1  

Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений 
Передвижения на скорость 
………. 

3 

Лабораторные работы -  
Практические занятия 8 
 Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений 
Передвижения на скорость 
 

* 

Самостоятельная работа обучающихся 7 
  

 
Тема 1.6Плавание Содержание учебного материала 4  

1 Старты 3 
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Повороты 
Ныряния 
Оказание помощи  
………. 

Лабораторные работы -  
Практические занятия 4 
 Старты 
Повороты 
Ныряния 
Оказание помощи  
 

* 

Самостоятельная работа обучающихся 6 
  

 
Тема1.7 ППФП Содержание учебного материала 10  

1 Упр.для разных групп мышц 
Контрольные нормативы 
Комплексы упражнений 
………. 

2 

Лабораторные работы -  
Практические занятия 10 
Упр.для разных групп мышц 
Контрольные нормативы 
Комплексы упражнений 

* 

Самостоятельная работа обучающихся 
 

8 

  

 

 
Тема1.8Виды 

спорта по выбору 
Содержание учебного материала 8  
1 Дыхательная гимнастика 

Атлетическая гимнастика 
Элементы единоборства 
Спортивная аэробика 
Ритмическая гимнастика 
Работа на тренажерах 
………. 

3 

   
Практические занятия 8 
 Дыхательная гимнастика 
Атлетическая гимнастика 
Элементы единоборства 
Спортивная аэробика 
Ритмическая гимнастика 
Работа на тренажерах 
 

 

Самостоятельная работа обучающихся 6 
ВСЕГО за 2 курс:  76/62 
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«Физическая культура»__(3курс)___ 

    
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа 
обучающихся 

Объем часов Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1.    

Тема 1.1.Введение Содержание учебного материала  
4 1 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. 

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования 
профессионально важных психофизиологических качеств. 
Психофизиологические основы учебного и производственного труда . Средства ФК в регулировании 
работоспособности. 
ФК в профессиональной деятельности специалиста. 

2 

  
 

 

Практические занятия - 
Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. 
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования 
профессионально важных психофизиологических качеств. 
Психофизиологические основы учебного и производственного труда . Средства ФК в регулировании 
работоспособности. 
ФК в профессиональной деятельности специалиста 

- 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Тема 

1.2.Гимнастика 
Содержание учебного материала 8 
1 Строевые упражнения . 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища и шеи, ног и таза. 
Акробатика и опорные прыжки.…………. 

2 

Лабораторные работы -  
Практические занятия 8 
 Строевые упражнения . 
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища и шеи, ног и таза. 
Акробатика и опорные прыжки 

- 

Самостоятельная работа обучающихся 10 
   

Тема 1.3Легкая 
атлетика 

Содержание учебного материала 9 
1 Бег на короткие дистанции 60м,100м,400м. 

Бег с ускорением30м. 
Бег или кросс 500м(д)и 1000м(м) 
Средние дистанции400м и 800м. 
Прыжки 
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 
Прыжки в длину с места ,тройной прыжок с места и с разбега 
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» 
Метание гранат(500-700г)с разбега 
………. 

2 
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Практические занятия 9 
 Бег на короткие дистанции 60м,100м,400м. 
Бег с ускорением30м. 
Бег или кросс 500м(д)и 1000м(м) 
Средние дистанции400м и 800м. 
Прыжки 
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 
Прыжки в длину с места ,тройной прыжок с места и с разбега 
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» 
Метание гранат(500-700г)с разбега 
 

- 

Самостоятельная работа обучающихся 10 
  

 

 

 
Тема 1.4 

Спортивные и 
подвижные игры 

Содержание учебного материала 10 
1 Баскетбол(ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину 

Подвижные игры-эстафеты 
Волейбол 
Футбол 
………. 

3 

Лабораторные работы   
Практические занятия 10 
 Баскетбол(ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину 
Подвижные игры-эстафеты 
Волейбол 
Футбол 
 

* 

Самостоятельная работа обучающихся 9 
  

  
Тема1.5Лыжная 

подготовка 
Содержание учебного материала 6  
1  

Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений 
Передвижения на скорость 
………. 

3 

Лабораторные работы -  
Практические занятия 6 
 Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений 
Передвижения на скорость 
………. 

* 

Самостоятельная работа обучающихся 7 
  

 
Тема 1.6Плавание Содержание учебного материала 6  

1 Старты 3 



 11 

Повороты 
Ныряния 
Оказание помощи  
………. 

Лабораторные работы -  
Практические занятия 6 
 Старты 
Повороты 
Ныряния 
Оказание помощи  
 

* 

Самостоятельная работа обучающихся 6 
  

 
Тема1.7 ППФП Содержание учебного материала 8  

1 Упр.для разных групп мышц 
Контрольные нормативы 
Комплексы упражнений 
………. 

2 

Лабораторные работы -  
Практические занятия 8 
 Упр.для разных групп мышц 
Контрольные нормативы 
Комплексы упражнений 

* 

Самостоятельная работа обучающихся 
 

8 

  

 

 
Тема1.8Виды 

спорта по выбору 
Содержание учебного материала 9  
1 Дыхательная гимнастика 

Атлетическая гимнастика 
Элементы единоборства 
Спортивная аэробика 
Ритмическая гимнастика 
Работа на тренажерах 
………. 

3 

   
Практические занятия 9 
 Дыхательная гимнастика 
Атлетическая гимнастика 
Элементы единоборства 
Спортивная аэробика 
Ритмическая гимнастика 
Работа на тренажерах 

 

Самостоятельная работа обучающихся 6 
ВСЕГО за 3 курс:  70/62 
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«Физическая культура»__(4курс)___ 

    
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа 
обучающихся 

Объем часов Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1.          

Тема1.1Введение Содержание учебного материала      
    

Тема 
1.2Гимнастика 

Содержание учебного материала 6  
1 Строевые упражнения . 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища и шеи, ног и таза. 
Акробатика и опорные прыжки.…………. 

2 

Лабораторные работы -  
Практические занятия 6 
 Строевые упражнения . 
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища и шеи, ног и таза. 
Акробатика и опорные прыжки 

- 

Самостоятельная работа обучающихся 10 
   

Тема 1.3Легкая 
атлетика 

Содержание учебного материала 8 
1  Бег на короткие дистанции 60м,100м,400м. 

Бег с ускорением30м. 
Бег или кросс 500м(д)и 1000м(м) 
Средние дистанции400м и 800м. 
Прыжки 
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 
Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега 
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» 
Метание гранат(500-700гс разбега 
………. 

2 

   
Практические занятия 
Бег на короткие дистанции 60м,100м,400м. 
Бег с ускорением30м. 
Бег или кросс 500м(д)и 1000м(м) 
Средние дистанции400м и 800м. 
Прыжки 
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 
Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега 
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» 
Метание гранат(500-700г)с разбега 
 

4 

Контрольные занятия - 
Самостоятельная  работа  обучающихся 10 
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Тема 1.4 

Спортивные и 
подвижные игры 

Содержание учебного материала 6 
1 Баскетбол (ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину  

Подвижные игры-эстафеты 
Волейбол 
Футбол 
………. 

3 

Лабораторные работы   
Практические занятия 8 
 Баскетбол (ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину  
Подвижные игры-эстафеты 
Волейбол 
Футбол 
 

* 

Самостоятельная работа  обучающихся  10 
ИТОГО ЗА 4 КУРС:                                       24/46 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия учебного кабинета спортивный зал. 

Оборудования спортивного зала: скамейки, гимнастическая 

стенка,ворота,волейбольнаясетка,мячи,маты,конь,козел,гимнастический мостик Технические средства 

обучения: обучающие фильмы 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 

Основные источники: 

1.Тарасенко М. Н., Керзнер  З,М., Физическое воспитание учащихся колледжей в специальных медицинских 

группах.М.:2022. 3 изд. 

2.ОзолинН.Г.Современная система спортивной тренировки,М.:3 изд.2022. 

3.ВасильеваВ.В.Физиология человека. Учебное пособие для учащихся средних специальных заведений ,М., 

Высшая школа,2022. 

4.Программа для учащихся средних специальных учебных заведений, М., Высшая школа,2022 

5.Единая Российская спортивная классификация,М.:3изд.2022. 

6.МакароваГ.А.Спортивная медицина: Учебник для вузов.-М.:Сов.спорт,2022 

Дополнительные источники:  

1.Лиходеева В.А.Энергетический обмен и питание спортсменов: Учебное пособие.-Волгоград,2009. 
2.МоханР.Биохимия мышечной деятельности физической тренировки/Р.Мохан,М.Глессон,П.Гринхафф.-

Киев.:Олимп.литература,2008 

3.Допинг-контроль:что нужно знать каждому.(Информационные материалы для спортсменов 

,тренеров).-М,: Олимпия Пресс,2009 

4.Евсеев С.П.Материально- техническое обеспечение адаптивной физической культуры/С.П.Евсеев, 

С.Ф.Курдыбайло,  В.Г.Сусляев: Учебное пособие .-М.,2008. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе 

проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов 

обучения  

 Умения: 

Использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья 

,достижения жизненных и профессиональных 

целей 

 

Знания: 

Роль ФК в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека 

 
Основы здорового образа жизни 

Домашние работы, защита реферата, сдача 

нормативов и тестов 

 

 

 

 

 

Защита реферата, домашние работы 

 

 
реферат 

 

 

 

 


