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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  
УЧЕБНОГО  ПРЕДМЕТА  «СОО.01.12 Физическая культура»   

 
1.1. Место предмета в структуре основной образовательной 

программы:  
Учебный предмет  «СОО.01.12 Физическая культура» (базовый уро-

вень)  является обязательной частью общеобразовательной подготовки образо-
вательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности «40.02.02 
Правоохранительная деятельность». 

 
1.2. Цель и планируемые результаты освоения учебного предмета 
Содержание программы учебного предмета «Физическая культура» 

направлено на достижение следующих целей: развитие у обучающихся двига-
тельных навыков, совершенствование всех видов физкультурной и спортивной 
деятельности,  гармоничное физическое развитие, формирование культуры здо-
рового и безопасного образа жизни будущего квалифицированного специали-
ста, на основе национально - культурных ценностей и традиций, формирование 
мотивации и потребности к занятиям физической культурой у будущего квали-
фицированного специалиста. 

Стандарт среднего общего образования  устанавливает требования к ре-
зультатам освоения обучающимися основной образовательной программы:  
личностным, метапредметным, предметным. 

Планируемые результаты освоения учебного предмета «СОО.01.12 Физи-
ческая культура» определялись исходя из требований ФГОС СОО и требований 
ФГОС СПО по специальности 40.02.02 «Правоохранительная деятельность». 

Особое значение дисциплина имеет при формировании ОК14. 
  

Код и наимено-
вание компе-
тенций 

Планируемые результаты освоения учебного  предмета 
Общие  Дисциплинарные  

ОК 14 Органи-
зовывать свою 
жизнь в соот-
ветствии с соци-
ально значимы-
ми представле-
ниями о здоро-
вом образе жиз-
ни, поддержи-
вать должный 
уровень физиче-
ской подготов-
ленности, необ-
ходимый для 
социальной и 
профессиональ-
ной деятельно-

- сформированность здорового и 
безопасного образа жизни, ответ-
ственного отношения к своему 
здоровью; 
- потребность в физическом со-
вершенствовании, занятиях спор-
тивно-оздоровительной деятель-
ностью; 
- активное неприятие вредных 
привычек и иных форм причине-
ния вреда физическому и психиче-
скому здоровью; - уметь пере-
носить знания в познавательную и 
практическую области жизнедея-
тельности; оценивать приобретен-
ный опыт; 
- сформированность внутренней 

- умение использовать разнообраз-
ные формы и виды физкультурной 
деятельности для организации здо-
рового образа жизни, активного от-
дыха и досуга, в том числе в подго-
товке к выполнению нормативов 
Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса "Готов к 
труду и обороне" (ГТО); 
- владение современными техноло-
гиями укрепления и сохранения 
здоровья, поддержания работоспо-
собности, профилактики заболева-
ний, связанных с учебной и произ-
водственной деятельностью; 
- владение основными способами 
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сти 
 

мотивации, включающей стремле-
ние к достижению цели и успеху, 
оптимизм, инициативность, уме-
ние действовать, исходя из своих 
возможностей. 

самоконтроля индивидуальных по-
казателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, ди-
намики физического развития и фи-
зических качеств; 

- владение физическими упражне-
ниями разной функциональной 
направленности, использование их в 
режиме учебной и производствен-
ной деятельности с целью профи-
лактики переутомления и сохране-
ния высокой работоспособности; 
- владение техническими приемами 
и двигательными действиями базо-
вых видов спорта, активное приме-
нение их в физкультурно-
оздоровительной и соревнователь-
ной деятельности, в сфере досуга, в 
профессионально-прикладной сфе-
ре; 
- иметь положительную динамику в 
развитии основных физических ка-
честв (силы, быстроты, выносливо-
сти, гибкости и ловкости). 

 
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы  Объем  часов 

Объем образовательной программы учебного  предмета 156 

в том числе: 

Практические занятия 78 

в том числе профессионально-ориентированное содержание  30 

Самостоятельная работа 78 

Промежуточная аттестация : зачет с оценкой 
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2.2. Тематический план и содержание учебного предмета «СОО.01.12 Физическая культура» 
 

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-
ориентированное), лабораторные и практические занятия, прикладной 

модуль (при наличии) 
Объем часов Формируемые 

компетенции 

1 2 3 4 
Раздел № 1 Методико-практические занятия 16  
Тема 1.1 Подбор 
упражнений, составле-
ние и проведение ком-
плексов упражнений 
для различных форм 
организации занятий 
физической культурой 

Содержание учебного материала 2 ОК 14 
Практические занятия 2 
Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражне-
ний для коррекции осанки и телосложения  
Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений раз-
личной функциональной направленности 

Тема 1.2* Составление 
и проведение самосто-
ятельных занятий по 
подготовке к сдаче 
норм и требований 
ВФСК «ГТО» 

Содержание учебного материала 2 ОК 14 
Практические занятия 2 
Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 
подготовки к выполнению тестовых упражнений 
Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения самосто-
ятельных заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО» 

 

Тема 1.3* Методы са-
моконтроля и оценка 
умственной и физиче-
ской работоспособно-
сти 

Содержание учебного материала 2 ОК 14 
Практические занятия 2 
Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической ра-
ботоспособности 

 

Тема 1.4* Составление 
и проведение комплек-
сов упражнений для 

Содержание учебного материала 2 ОК 14 
Практические занятия 2 
Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для  
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различных форм орга-
низации занятий физи-
ческой культурой при 
решении профессио-
нально-
ориентированных за-
дач 

производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессио-
нальной деятельности 
Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 
профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики 
будущей профессиональной деятельности 

Тема 1.5* 
Профессионально-
прикладная физическая 
подготовка 

Содержание учебного материала 8 ОК 14 
Практические занятия 8 
Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее 
положение, рабочие движения, функциональные системы, обеспечивающие 
трудовой процесс, внешние условия или производственные факторы, про-
фессиональные заболевания  
Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики раз-
личных групп профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы профес-
сий) 

Раздел № 2 Учебно-тренировочные занятия 40  
Тема 2.1 Физические 
упражнения для оздо-
ровительных форм за-
нятий физической 
культурой 

Содержание учебного материала 2 ОК 14 
Практические занятия 2 
Освоение упражнений современных оздоровительных систем физического 
воспитания ориентированных на повышение функциональных возможно-
стей организма, поддержания работоспособности,  развитие основных фи-
зических качеств 

 

Тема 2.2 Гимнастика 16  
Тема 2.2 (1) Основная 
гимнастика  

Содержание учебного материала 2 ОК 14 
Практические занятия 2 
Техника безопасности на занятиях гимнастикой.  
Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и пере-  
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строений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.  
Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в 
парах, в группах, на снарядах и тренажерах. 
Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в равно-
весии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска 
груза, прыжки 

Тема 2.2 (2) Спортив-
ная гимнастика 

Содержание учебного материала 4  
Практические занятия 4 ОК 14 

 Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на брусьях разной 
высоты (девушки); на параллельных брусьях (юноши) 

 

Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на бревне (девуш-
ки); на перекладине (юноши) 
Освоение и совершенствование опорного прыжка через коня: углом с косо-
го разбега толчком одной ногой (девушки); опорного прыжка через коня: 
ноги врозь (юноши) 
Элементы и комбинации на снарядах спортивной гимнастики: 

Девушки Юноши 
Висы и упоры: толчком ног подъем 
в упор на верхнюю жердь; толчком 
двух ног вис углом; сед углом рав-
новесие на нижней жерди, упор при-
сев на одной махом соскок 

1. Висы и упоры: подъем в упор си-
лой; вис согнувшись – вис прогнув-
шись сзади; подъем переворотом, 
сгибание и разгибание рук в упоре 
на брусьях; подъем разгибов в сед 
ноги врозь; стойка на плечах из седа 
ноги врозь; соскок махом назад. 

Бревно: вскок, седы, упоры, прыжки, 
разновидности передвижений, рав-
новесия, танцевальные шаги, соскок 
с конца бревна 

2. Перекладина: висы, упоры, пере-
ходы из виса в упор и из упора в вис, 
размахивания, размахивания изги-
бами, подъем переворотом, подъем 
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разгибом, обороты назад и вперед, 
соскок махом вперед (назад) 

Опорные прыжки: через коня углом 
с косого разбега толчком одной но-
гой 

3. Опорные прыжки: через коня но-
ги врозь 

Тема 2.2 (3) Акробати-
ка 

Содержание учебного материала 4 ОК 14 
 Практические занятия 4 

Освоение акробатических элементов: кувырок вперед, кувырок назад, 
длинный кувырок, кувырок через плечо, стойка на лопатках, мост, стойка 
на руках, стойка на голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие 
«ласточка». 

 

Совершенствование акробатических элементов 
Освоение и совершенствование акробатической комбинации (последова-
тельность выполнения элементов в акробатической комбинации может из-
меняться): 

Девушки Юноши 
И.П. -  О.С.: Равновесие на левой 
(правой) - Шагом правой кувырок 
вперед ноги скрестно и поворот кру-
гом -  Кувырок назад - Перекатом 
назад стойка на лопатках -  Кувырок 
назад через плечо в упор, стоя на 
левом (правом) колене, правую (ле-
вую) назад. Встать - Переворот бо-
ком «колесо». Приставляя правую 
(левую) прыжок прогнувшись, И.П.  

И.П. – О.С.: Стойка на руках махом 
одной и толчком другой (О) - Кувы-
рок вперед - Кувырок вперед в упор 
присев - Силой, стойка на голове с 
опорой руками (Д)-Силой опускание 
в упор лёжа. Толчком ног упор при-
сев. Встать - Мах левой (правой) и 
переворот боком «колесо» пристав-
ляя правую (левую) полуприсед и 
прыжок прогнувшись, И.П. 

Тема 2.2 (4) Аэробика Содержание учебного материала 4 ОК 14 
 Практические занятия 4 
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Освоение базовых, основных и модифицированных шагов аэробики, прыж-
ков, передвижений, танцевальных движений в оздоровительной аэробике. 

 
Выполнение упражнений аэробного характера для совершенствования 
функциональных систем организма (дыхательной, сердечно-сосудистой). 
Комплексы для развития физических способностей средствами аэробики, в 
т.ч. с использованием новых видов оборудования и направлений аэробики 
(классическая, степ-аэробика, фитбол-аэробика и т. п.). 

Тема 2.2 (5) Атлетиче-
ская гимнастика 

Содержание учебного материала 2 ОК 14 
 Практические занятия 2 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимна-
стики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с ис-
пользованием собственного веса. Выполнение упражнений со свободными 
весами 

 Выполнение упражнений и комплексов упражнений с использованием но-
вых видов фитнесс оборудования. 
Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых тренажерах 
и кардиотренажерах. 

Тема 2.3* Лёгкая атле-
тика  

Содержание учебного материала 16 ОК 14 
Практические занятия 16 

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега высоко-
го и низкого старта, стартового разгона, финиширования; 

 

Совершенствование техники спринтерского бега 
Совершенствование техники (лыжного бега, средние и длинные дистанции 
(2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)) 
Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по 
прямой с различной скоростью) 
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 
Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 
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Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 
(юноши);  
Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики Подвиж-
ные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики. 

Тема 2.4* Самбо  Содержание учебного материала 6 ОК 14 
Практические занятия 6 
Техника безопасности при занятиях самбо. Специально-подготовительные 
упражнений для техники самозащиты.  
Освоение/совершенствование навыков самостраховки, безопасного паде-
ния, освобождения от захватов, уход с линии атаки. 
Силовые упражнения и единоборства в парах. Игровые ситуации и подвиж-
ные игры 

 

Раздел № 3 Спортивные игры 22  
Тема 3.1 Футбол Содержание учебного материала 4 ОК 14 

 Практические занятия 4 
Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и совершенствова-
ние техники выполнения приёмов игры: удар по мячу носком, серединой 
подъема, внутренней, внешней частью подъема; остановки мяча внутренней 
стороной стопы; остановки мяча внутренней стороной стопы в прыжке, 
остановки мяча подошвой. 

 Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действия игрока 
без мяча: освобождение от опеки противника  
Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учеб-
ная игра) 

Тема 3.2 Баскетбол Содержание учебного материала 4 
Практические занятия 4 
Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и совершенство-  
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вание техники выполнения приёмов игры: 
перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча 
двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола;  ведение 
мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты от-
скока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; броски одной 
рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после 
ведения мяча, бросок мяча 
Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

Тема 3.3 Волейбол  
 

Содержание учебного материала 4 ОК 14 
 Практические занятия 4 

Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение и совершенство-
вание техники выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемещения, пе-
редача мяча, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, 
прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторо-
ну, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении 

 

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

Тема 3.4 Бадминтон Содержание учебного материала 4 
Практические занятия 4 
Техника безопасности на занятиях бадминтоном. Освоение и совершен-
ствование техники выполнения приёмов игры: основные стойки, классиче-
ская универсальная хватка ракетки, техника ударов, перемещения игрока, 
подачи, удары по волану техника передвижения игрока к сетке, в стороны, 
назад  

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности. По-
движные игры и эстафеты с элементами бадминтона 
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Тема 3.5 Настольный 
Теннис  

Содержание учебного материала 4 ОК 14 
 Практические занятия 4 

Техника безопасности на занятиях теннисом. Освоение и совершенство-
вание техники выполнения приёмов игры упражнения с мячом; способы 
хватки ракетки (для удара справа, слева, универсальная хватка); Техни-
ческие элементы: удары по мячу, перемещения по площадке, Прыжки: 
«разножка» (серия «разножек»); «лягушка»; в «стартовое» положение; 
через «коридор» и т.п. 

Выпады: (вперед, в сторону, назад). Бег: приставным, скрестным шагом; 
«змейкой»; «зигзагом»; «челночный» бег; ускорения со сменой направления; 
«семенящий». Подача, приём подачи. 

 

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности Разбор 
правил игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам 

Тема 3.6 Спортивные 
игры, отражающие 
национальные, регио-
нальные или этнокуль-
турные особенности 

Содержание учебного материала 2 ОК 14 
Практические занятия 2 
Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры. Разви-
тие физических способностей средствами игры (лапта, дартс, шахматы)  

Самостоятельная работа 78 ОК 14 
* Профессионально-ориентированное содержание 30 
Промежуточная аттестация по дисциплине : зачет с оценкой - 
ИТОГО: 156 
 
* тема изучается с учетом профессиональной направленности 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО  
ПРЕДМЕТА 
 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обес-

печению 
Для реализации программы дисциплины предусмотрено наличие: 
- спортивного зала, оснащенного спортивным инвентарём и оборудова-

нием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины. 
- оборудованных открытых спортивных площадок, обеспечивающих 

достижение результатов освоения дисциплины. 
 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы  
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, до-

полнительной литературы  
 
3.2.1 Основные источники: 
1. Физическая культура: учеб. для студ. учреждений сред. проф. обра-

зования; / Борисова М.М., Губжоков З.Б. - 1-е издание. – Москва : Академия, 
2024. – 319 с. 

2. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессио-
нального образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. 
— 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 609 с. 
— (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-18616-1. — Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/545162  (дата обращения: 27.06.2024). 

3.Туревский, И. М.  Физическая подготовка: сдача нормативов ком-
плекса ГТО : учебное пособие для среднего профессионального образования 
/ И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. — 2-е изд. — Москва : 
Издательство Юрайт, 2024. — 148 с. — (Профессиональное образование). — 
ISBN 978-5-534-11519-2. — Текст : электронный // Образовательная плат-
форма Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/535174 (дата обращения: 
27.06.2024). 

4. Спортивные игры: правила, тактика, техника : учебное пособие для 
среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под общей 
редакцией Е. В. Конеевой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издатель-
ство Юрайт, 2024. — 344 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 
978-5-534-18365-8. — Текст : электронный // Образовательная платформа 
Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/534867 (дата обращения: 
27.06.2024). 

 
3.2.2 Интернет-ресурсы: 

 1.  Президентская электронная библиотека [Электронный ресурс] /  
ФГБУ - «Президентская библиотека имени Б.Н. Ельцина», 2015-2024. Режим 
доступа: www.prlib.ru, свободный. – Загл. с экрана // https://www.prlib.ru  

https://urait.ru/bcode/545162
https://urait.ru/bcode/535174
https://urait.ru/bcode/534867
https://www.prlib.ru/
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 2. Национальные проекты России [Электронный ресурс]. Режим досту-
па: свободный. – Загл. с экрана // https://национальныепроекты.рф/  
 3. Журнал Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреа-
ция. Режим доступа:   для зарег. пользователей. – Загл. с экрана // 
https://fkis74.ru/index.php/fkstdr 
 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБ-
НОГО ПРЕДМЕТА 
 

Контроль и оценка результатов освоения учебного предмета раскрыва-
ются через предметные,  результаты, направленные на формирование компе-
тенций по разделам и темам содержания учебного предмета 

 
Общие компетенции 

 Раздел/Тема  Тип оценочных мероприя-
тий 

ОК 14 - Организовывать 
свою жизнь в соответ-
ствии с социально значи-
мыми представлениями о 
здоровом образе жизни, 
поддерживать должный 
уровень физической под-
готовленности, необхо-
димый для социальной и 
профессиональной дея-
тельности 

Раздел № 1 Методико-
практические занятия. 
Раздел № 2 Учебно-
тренировочные занятия. 
Раздел № 3 Спортивные иг-
ры. 

- составление комплекса 
физических упражнений для 
самостоятельных занятий с 
учетом индивидуальных осо-
бенностей; 
- экспертное оценивание ра-
боты на практическом заня-
тии; 
- демонстрация комплекса 
общеразвивающих упражне-
ний; 
- сдача контрольных норма-
тивов (контрольное упражне-
ние); 
- фронтальный опрос; 
- сдача нормативов ГТО; 
- промежуточная аттестация. 

  
 

https://национальныепроекты.рф/
https://fkis74.ru/index.php/fkstdr
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