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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 

    

            

     1.1. Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» 
является частью основной образовательной программы составленной в 
соответствии с требованиями Федерального государственного 
образовательного стандарта по специальности 40.02.02 Правоохранительная 
деятельность, утвержденного приказом Минобрнауки Российской Федерации 
от 12.05.2014 № 509. 

 

            

     1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 
среднего звена: Базовая дисциплина в цикле общих учебных дисциплин  
     1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 
дисциплины:  
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. 
 
  

 

            

     

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 

   

            

2.1. Объем и виды учебной нагрузки по дисциплине (очная форма 
обучения)  

 

          
  

      Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка, в том 
числе: 

340 

обязательная учебная нагрузка (аудиторные 
учебные занятия): 

170 

лекции, уроки - 

  



   
 

 
 

 

 

практические занятия  170 

самостоятельная (внеаудиторная работа, 
включающая индивидуальный проект) 

170 

промежуточная аттестация: 
- экзамен (дифференцированный зачет, зачет) 

Дифференцированный 
зачет 

 

            

 
 

           

 
 
 

           

      

 
  

            

2.2. Тематический план 
 по дисциплине «Физическая культура»  

 

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, 
лабораторные и практические 

занятия, внеаудиторная 
(самостоятельная) учебная работа 

обучающихся, курсовая работа 
(проект) (если предусмотрены) 

Объем 
часов 

Уровень 
освоения 

ОФО 

Раздел 1. Легкая 
атлетика 
Тема 1.1. СФП, 
обучение технике 
бега 

Практические занятия.  
1. Общая и специальная физическая 
подготовка 
2. Обучение бегу, развитие 
скоростных качеств. Развитие и 
совершенствование е 
координационных способностей. 
Обучение бегу на короткие и 
средние дистанции, прыжкам в 
длину. 
3. Беговые упражнения. Бег с 
высоким подниманием бедра.  
4. Прыжки в длину с места. 
Ускорения с высокого старта. 
5. Подвижные игры и игровые 
упражнения с быстрым бегом. 
 

10  

 Самостоятельная работа. Утренняя 
гимнастика, оздоровительный бег 

10  

Раздел 2. ОФП 
Тема 2.1. Развитие 
и 
совершенствование 
физических качеств 

Практические занятия.  
1. Общая и специальная физическая 
подготовка. Развитие и 
совершенствование физических 
качеств, необходимых для занятий 

10  



   
 

 
 

 

 

физической культуры, подготовка к 
сдаче тестов.  
2. Гигиена, предупреждение травм, 
врачебный контроль. Техника 
безопасности.  
3. Правила соревнований, места 
занятий, оборудование, инвентарь. 
Подвижные игры. Эстафеты.  
4. Контрольные испытания и 
тестирование. 

 Самостоятельная работа. 
Длительный кросс до 15-18 мин. 

10  

Раздел 3. Баскетбол 
Тема 3.1. Обучение 
технике игры в 
баскетбол. 

Практические занятия.  
1. Обучение технике игры в 
баскетбол. Гигиенические сведения 
и меры безопасности на занятиях. 
2. Правила игры. Общая и 
специальная физическая подготовка. 
Основы методики тренировки.   
3. Техника и тактика игры.  
4. Контрольные игры и 
соревнования. Тестирование 

10  

 Самостоятельная работа. 
Перемещение в игровых действиях в 
баскетболе. Броски на результат с 
линии штрафного броска. 
Упражнения для укрепления мышц 
кистей, плечевого пояса, брюшного 
пресса, мышц ног. 

10  

Раздел 4. Плавание 
Тема 4.1. 
Начальное 
обучение плаванию 

Практические занятия. Обучение 
плаванию кролем на груди и спине. 
1.Освоение техники движения ног. 
2.Обучение техники движений и 
эффективности гребка руками. 
3.Плавание кролем в полной 
координации движений с дыханием. 

10  

 Самостоятельная работа. Свободное 
плавание. 

10  

Раздел 5. ОФП 
Тема 5.1. 
Совершенствование 
общих физических 

Практические занятия.  
1.Общая и специальная физическая 
подготовка.  
2.Развитие и совершенствование 

10  



   
 

 
 

 

 

качеств физических качеств, необходимых 
для занятий.  
3.Подвижные игры. Эстафеты. 
4.Упражнения на восстановление. 

 Самостоятельная работа. ОФП. 
Упражнения на укрепление 
основных мышечных групп  

10  

Раздел 6. Плавание 
Тема 6.1. Плавание 
брассом   

Практические занятия.  
1.Плавание при помощи движений 
ногами брассом с доской. 
Скольжение на груди с движениями 
ногами брассом.  
2.Плавание на спине при помощи 
движений ногами брассом, руки 
вдоль тела.  
3. Плавание брассом со слитной 
координацией и произвольным 
дыханием.  
4.Плавание брассом в полной 
координации с удлиненной паузой 
скольжения.  

10  

 Самостоятельная работа. Свободное 
плавание. 

10  

Раздел 7. Волейбол 
Тема 7.1. Обучение 
технике игры в 
волейбол 

Практические занятия.  
1.Обучение технике игры в 
волейбол. ОФП.  
2. Развитие и совершенствование 
физических качеств – быстроты, 
силы, выносливости, ловкости, 
гибкости.  
3.Общая и специальная физическая 
подготовка. Техника и тактика игры. 
4.Контрольные игры и 
соревнования. Тестирование. 

10  

 Самостоятельная работа. Приемы и 
передачи мяча в парах. 
Перемещение по зонам площадки. 
Подача на результат по зонам. 
Упражнения для укрепления мышц 
кистей, плечевого пояса, брюшного 
пресса, мышц ног. 

10  

Раздел 8. Легкая Практические занятия.  10  



   
 

 
 

 

 

атлетика. 
Тема 8.1. 
Совершенствование 
техники бега. 

1.Совершенствование техники бега 
на короткие дистанции.  
2.Высокий старт. Низкий старт.  
3.Прыжок в длину с места.  
4.Бег 100 м на результат 

 Самостоятельная работа. 
Специальные упражнения бегуна 
(бег с высоким подниманием бедра, 
с захлестом голени назад, 
ускорения, маховые упражнения для 
рук и ног. Упражнения для 
укрепления мышц плечевого пояса и 
ног. 

10  

Раздел 9. Легкая 
атлетика 
Тема 9.1. СФП, 
обучение технике 
бега 

Практические занятия.  
1.Общая и специальная физическая 
подготовка.  
2.Совершенствование техники бега 
и прыжков.  
3.Прыжки в длину.  
4.Беговые упражнения. Ускорения, 
бег с высокого и низкого старта. 

10  

 Самостоятельная работа. Утренняя 
гимнастика, оздоровительный бег 

10  

Раздел 10. ОФП 
Тема 10.1. Развитие 
и 
совершенствование 
физических качеств 

Практические занятия.  
1.Техника безопасности. Общая и 
специальная физическая подготовка. 
Совершенствование физических 
качеств, необходимых для занятий 
физической культуры, подготовка к 
сдаче тестов.  
2.Совершенствование 
координационных способностей. 
Предупреждение травм, врачебный 
контроль.  
3.Контрольные испытания и 
тестирование. 

10  

 Самостоятельная работа. 
Длительный кросс до 15-18 мин. 

10  

Раздел 11. 
Баскетбол 
Тема 11.1. 
Обучение технике 

Практические занятия. 
Двухсторонняя игра. Тестирование 

10  



   
 

 
 

 

 

игры в баскетбол. 

 Самостоятельная работа. 
Перемещение в игровых действиях в 
баскетболе. Упражнения для 
укрепления мышц кистей, плечевого 
пояса, брюшного пресса, мышц ног. 

10  

 Раздел 12. 
Плавание 
Тема 12.1. 
Совершенствование  
техники плавания 

Практические занятия. 
Совершенствование техники  
плавания кролем на груди и спине 10  

 Самостоятельная работа. Свободное 
плавание. 

10  

Раздел 13. ОФП 
Тема 13.1. 
Совершенствование 
общих физических 
качеств 

Практические занятия.  
1. Общая и специальная физическая 
подготовка. Совершенствование 
основных физических качеств, 
необходимых для занятий.  
2. Подвижные игры. Эстафеты.  
3. Контрольные  испытания и 
тестирование. 

10  

 Самостоятельная работа. ОФП. 
Упражения на укрепление основных 
мышечных групп  

10  

Раздел 14. 
Плавание 
Тема 14.1. 
Совершенствование 
техники плавания 
брассом  

Практические занятия.  
1.Совершенствование техники 
плавания. Плавание при помощи 
движений ногами брассом с доской. 
Скольжение на груди с движениями 
ногами брассом.  
2. Плавание на спине при помощи 
движений ногами брассом, руки 
вдоль тела. Плавание брассом со 
слитной координацией и 
произвольным дыханием. 3. 
Плавание брассом в полной 
координации с удлиненной паузой 
скольжения.  

10  

 Самостоятельная работа. Свободное 
плавание. 

10  

Раздел 15. 
Волейбол 

Практические занятия.  
1. ОФП. Развитие и 

16  



   
 

 
 

 

 

Тема 15.1. 
Совершенствование 
техники игры в 
волейбол 

совершенствование физических 
качеств – быстроты, силы, 
выносливости, ловкости, гибкости.  
2.Общая и специальная физическая 
подготовка. Основы методики 
тренировки.  3.Техника и тактика 
игры. Контрольные игры и 
соревнования.  

 Самостоятельная работа. Приемы и 
передачи мяча в парах. 
Перемещение по зонам площадки. 
Подача на результат по зонам. 
Упражнения для укрепления мышц 
кистей, плечевого пояса, брюшного 
пресса, мышц ног. 

14  

Раздел 16. Легкая 
атлетика. 
Тема 16.1. 
Совершенствование 
техники бега. 

Практические занятия.  
1.Совершенствование техники бега 
на короткие дистанции.  
2.Высокий старт. Низкий старт.  
3.Прыжок в длину с места.  
4.Бег 100 м на результат 

16  

 Самостоятельная работа. 
Специальные упражнения бегуна 
(многоскоки, ускорения, маховые 
упражнения для рук и ног. 
Упражнения для укрепления мышц 
плечевого пояса и ног. 

14  

 Всего 340  
Для характеристики уровня освоения учебного материала используются 

следующие обозначения: 
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции 

или под руководством) 
3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение 

деятельности, решение проблемных задач) 
 

 

            

  

 
     

            

     

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ УЧЕБНОЙ  
ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

   

            

3.1. Материально-техническое обеспечение  
 



   
 

 
 

 

 

  
Университет располагает  материально-технической базой, 

обеспечивающей проведение всех видов обязательных занятий, 
предусмотренных учебным планом. Материально-техническая база  
соответствует  действующим санитарным и противопожарным нормам. 

 

 

            
3.2. Информационное обеспечение обучения  

 

            

Основная учебная литература 
 

1. Физическая культура.10-11 классы : учебник для общеобразовательных 
организаций: базовый уровень / В.И. Лях В.И.- 5-е изд. - М. : 
Просвещение, 2018. - 255с. : ил. - ISBN 978-5-09-057323-8. 

 

Дополнительная учебная литература 
 

2 БАРОНЕНКО, ВАЛЕНТИНА АЛЕКСАНДРОВНА.Здоровье и 
физическая культура студента : учебное пособие для учреждений СПО / 
БАРОНЕНКО ВАЛЕНТИНА АЛЕКСАНДРОВНА, Л. А. Рапопорт. - 2-е 
изд.,перераб. - М. : Альфа-М:Инфра-М, 2016. - 336с. : ил. - ISBN 978-5-
98281-157-8. - ISBN 978-2-16-003545-1. 

3 ВИЛЕНСКИЙ, МИХАИЛ ЯКОВЛЕВИЧ.Физическая культура : учебник 
для учреждений СПО / ВИЛЕНСКИЙ МИХАИЛ ЯКОВЛЕВИЧ, А. Г. 
Горшков. - 3-е изд.,стер. - М. : КноРус, 2016. - 214с. : ил. - (Среднее 
профессиональное образование). - Библиогр.:с.214. - ISBN 978-5-406-
05218-1. 
 

Современные профессиональные базы данных и  
информационные ресурсы сети Интернет 

 
­ Электронно-библиотечная система: www.znanium.com 
­ Справочно-правовая система «Консультант Плюс» 
­ Справочно-правовая система «Гарант» 

 
Перечень лицензионного программного обеспечения  

и информационных справочных систем 
 
­ Microsoft Windows 
­ Microsoft Word 
­ Microsoft Office 365 
­  Microsoft Power Point 2010,  
­ Антивирус Касперского 
­ Справочно-правовая база Консультант Плюс 
­ Справочно-правовая база Гарант 



   
 

 
 

 

 

 
 

            

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

            

 
Код и формулировка 

компетенции 
Планируемые 

результаты обучения: 
знания, умения, навыки 

и (или) опыт 
деятельности, 

характеризующие этапы 
формирования 
компетенций и 

обеспечивающие 
достижение 

планируемых 
результатов освоения 

программы 

Формы и методы 
контроля и оценки 

результатов обучения 

ОК 2. Понимать и 
анализировать вопросы 
ценностно-
мотивационной сферы. 
 

Знает: методы и 
способы повышения 
мотивационной сферы в 
профессиональной 
деятельности 

Текущий контроль:  
Текущий контроль 
успеваемости 
осуществляется в виде 
сдачи контрольных 
нормативов, защиты 
рефератов, учета 
посещаемости 
занятий.          
 

Умеет: использовать все 
возможные ресурсы для 
достижения 
поставленных целей и 
реализации планов 
деятельности; 

Промежуточный 
контроль: 
Промежуточная 
аттестация  по итогам 
освоения дисциплины 
в форме 
дифференцированного 
зачета 

ОК 3. Организовывать 
собственную 
деятельность, 
выбирать типовые 
методы и способы 
выполнения 
профессиональных 

Знает: типовые методы 
и способы выполнения 
профессиональных 
задач 

Текущий контроль:  
Текущий контроль 
успеваемости 
осуществляется в виде 
сдачи контрольных 
нормативов, защиты 
рефератов, учета 



   
 

 
 

 

 

задач, оценивать их 
эффективность и 
качество. 
 

посещаемости 
занятий.          
 

Умеет: воспитать 
российскую 
гражданскую 
идентичность, 
патриотизм, уважение к 
своему народу, чувства 
ответственности перед 
Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
прошлое и настоящее 
многонационального 
народа России, 
уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн); 

Промежуточный 
контроль: 
Промежуточная 
аттестация  по итогам 
освоения дисциплины 
в форме 
дифференцированного 
зачета 

ОК 6. Осуществлять 
поиск и использование 
информации, 
необходимой для 
эффективного 
выполнения 
профессиональных 
задач, 
профессионального и 
личностного развития. 
 

Знает: способы 
нахождения и 
использования 
информации, 
необходимой для 
эффективного 
выполнения 
профессиональных 
задач, 
профессионального и 
личностного развития 

Текущий контроль:  
Текущий контроль 
успеваемости 
осуществляется в виде 
сдачи контрольных 
нормативов, защиты 
рефератов, учета 
посещаемости 
занятий.          
 

Умеет: выбирать 
успешные стратегии в 
различных ситуациях 

Промежуточный 
контроль: 
Промежуточная 
аттестация  по итогам 
освоения дисциплины 
в форме 
дифференцированного 
зачета 

ОК 10. Адаптироваться 
к меняющимся 
условиям 
профессиональной 
деятельности 
 

Знает: способы 
самосовершенствования, 
при занятиях спортивно-
оздоровительной 
деятельностью 

Текущий контроль:  
Текущий контроль 
успеваемости 
осуществляется в виде 
сдачи контрольных 
нормативов, защиты 



   
 

 
 

 

 

рефератов, учета 
посещаемости 
занятий.          
 

Умеет: самостоятельно 
определять цели 
деятельности и 
составлять планы 
деятельности 

Промежуточный 
контроль: 
Промежуточная 
аттестация  по итогам 
освоения дисциплины 
в форме 
дифференцированного 
зачета 

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. 
 

Знает: разнообразные 
формы и виды 
физкультурной 
деятельности для 
организации здорового 
образа жизни, 

Текущий контроль:  
Текущий контроль 
успеваемости 
осуществляется в виде 
сдачи контрольных 
нормативов, защиты 
рефератов, учета 
посещаемости 
занятий.          
 

Умеет: использовать 
разнообразные формы и 
виды физкультурной 
деятельности для 
организации здорового 
образа жизни, активного 
отдыха и досуга, в том 
числе в подготовке к 
выполнению 
нормативов 
Всероссийского 
физкультурно-
спортивного комплекса 
"Готов к труду и 
обороне" (ГТО); 

Промежуточный 
контроль: 
Промежуточная 
аттестация  по итогам 
освоения дисциплины 
в форме 
дифференцированного 
зачета 

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

Знает: нормативно-
правовую базу для 
административного 
пресечения 
правонарушений, 
включая применение 
физической силы и 

Текущий контроль:  
Текущий контроль 
успеваемости 
осуществляется в виде 
сдачи контрольных 
нормативов, защиты 
рефератов, учета 



   
 

 
 

 

 

специальных средств. 
 

специальных средств. посещаемости 
занятий.          
 

Умеет: продуктивно 
общаться и 
взаимодействовать в 
процессе совместной 
деятельности, учитывать 
позиции других 
участников 
деятельности, 
эффективно разрешать
конфликты; 

Промежуточный 
контроль: 
Промежуточная 
аттестация  по итогам 
освоения дисциплины 
в форме 
дифференцированного 
зачета 

 

 


