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1.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ       

 «ОЦ.01.10 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 
 
В учебном плане ОП СПО дисциплина «ОЦ.01.10 Физическая культура» входит в состав 

общих общеобразовательных учебных дисциплин, общеобразовательного цикла примерной 
основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 40.02.02 
Правоохранительная деятельность. 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины: 
1.2.1. Цели дисциплины 
- содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления 
состояния здоровья, противостояния стрессам;  

- формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 
уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности;  

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 
действиями базовых видов спорта, 4 упражнений современных оздоровительных систем 
физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений 
применять эти упражнения в различных по сложности условиях;  

- дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростносиловых, выносливости, 
скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения двигательных 
действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной 
устойчивости и др.);  

- формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах 
физической культуры, спортивной тренировки и соревнований;  

- формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 
функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными 
самонаблюдения и самоконтроля;  

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 
тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 
выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии;  

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 
мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 
самообладания;  

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 
регуляции;  

- закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 
избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их организации, 
проведения и включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и досуга).  
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в 
часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 78 

в т. ч. в форме практической подготовки  

в том числе: 

теоретическое обучение 8 

практические занятия 70 

Самостоятельная работа  - 

Промежуточная аттестация в форме зачета и зачета с оценкой  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



Наименование разделов и тем 
Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические 

занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объем 
часов 

1 2 3 
Теоретическая часть   

1.1 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 

1.2 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   

2.1 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. 
Знание и применение методики активного отдыха, массажа и самомассажа при 
физическом и умственном утомлении. Освоение методики занятий 

4 
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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   

2.2 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 

2.3 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 

2.4 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 
безопасности занятий 

10 

2.5 Элементы единоборства Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. 
Умение избежать стресса, снятие психического напряжения, релаксацию, 
регуляцию процессов психического возбуждения и торможения, уверенность и 

10 
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спокойствие, способность мгновенно принимать правильное решение. 
Соблюдение техники безопасности 

2.6 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 

2.7 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 

2.8 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 

 Промежуточная аттестация по форме зачета и зачета с оценкой  
 Всего: 78 



3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1.  Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 
предусмотрены следующие специальные помещения: 
Спортивный комплекс:  
Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий: 

 Футбольное поле – стандартные ворота – 2шт.;  
 баскетбольная площадка – 2 металлические стойки с баскетбольными корзинами; 
 волейбольная площадка – металлические стойки для крепления в/б сеток;  
 элементы полосы препятствий; легкоатлетические дорожи разных дистанций 

(спортивное оборудование для преодоления препятствий). 
Спортивный зал: 

 Волейбольные мячи, футбольные мячи – 5 шт.,  
 баскетбольные мячи – 5 шт., 
 фитнес-мяч – 1 шт., 
 гимнастические маты – 5 шт.,  
 теннисный стол – 1 шт.,  
 велотренажер – 1 шт.,  
 кардиотренажер – 1 шт.,  
 силовой тренажер с дисками – 1 шт.,  
 скамья для пресса – 1 шт.,  
 мешок боксерский – 1 шт.,  
 боксерские перчатки – 1 шт.,  
 беговая дорожка – 1 шт. 
 электронное табло –  1 шт.,  
 баскетбольные стойки –  2 шт., 
 волейбольные сетки –  1 шт., 
 гимнастические лестницы –  3 шт. 

3.1.  Информационное обеспечение реализации программы 
Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы 
для использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного фонда 
образовательной организации выбирается не менее одного издания из перечисленных ниже 
печатных и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список может быть 
дополнен другими изданиями. 
 

3.1.1. Основные печатные и электронные издания 
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/ 
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3.1.2. Дополнительные источники 
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  
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. 

 
Общая/профессиональная 

компетенция 
Раздел/Тема Тип оценочных мероприятия 

ОК 01. Выбирать способы 
решения задач 
профессиональной 
деятельности применительно к 
различным контекстам 

Р 1, Темы 1.1, 1.2. 
Р 2, Темы 2. П-о/c, 2.2, 
2.3, 2.4, 2.5, 2.6, 2.7, 2.8 

 составление словаря терминов, 
либо кроссворда 
 защита презентации/доклада-
презентации 
 выполнение самостоятельной 
работы 
 составление комплекса 
физических упражнений для 
самостоятельных занятий с 
учетом индивидуальных 
особенностей, 
 составление профессиограммы 

ОК 04. Работать в коллективе 
и команде, эффективно 
взаимодействовать с 
коллегами, руководством, 
клиентами; 

Р 1, Темы 1.1, 1.2. 
Р 2, Темы 2. П-о/c, 2.2, 
2.3, 2.4, 2.5, 2.6, 2.7, 2.8 
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ОК 08. Использовать средства 
физической культуры для 
сохранения и укрепления 
здоровья в процессе 
профессиональной 
деятельности и поддержания 
необходимого уровня 
физической подготовленности 

Р 1, Темы 1.1, 1.2. 
Р 2, Темы 2. П-о/c, 2.2, 
2.3, 2.4, 2.5, 2.6, 2.7, 2.8 

 заполнение дневника 
самоконтроля 
 защита реферата 
 составление кроссворда 
 фронтальный опрос 
 составление комплекса 
упражнений 
 оценивание практической 
работы 
 демонстрация комплекса ОРУ, 
 сдача контрольных нормативов 
 сдача контрольных нормативов 
(контрольное упражнение) 
 сдача нормативов ГТО 
 выполнение упражнений на 
экзамен 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


