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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД.10 Физическая культура. 

 

1.1. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью 

основной профессиональной образовательной программы, составленная в соответствии с ФГОС 

по специальности 38.02.07 Банковское дело. 

Рабочая программа составлена на основе требований федерального государственного 

образовательного стандарта среднего общего образования, утвержденного Министерством 

образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 г. № 413 (ред. от 29.12.2014 г. № 

1645, от 31.12.2015 г. № 1578, 29.06.2017 г. № 613, от 12.08.2022 г.)   предъявляемых к 

структуре, содержанию и результатам освоения  дисциплины «Физическая культура», и в 

соответствии с Рекомендациями по реализации среднего общего образования в пределах 

освоения образовательной программы среднего профессионального образования на базе 

основного общего образования с учетом требований федеральных государственных 

образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего 

профессионального образования (письмо «О направлении рекомендаций» № 05-592 от 

01.03.2023 г. Департамента государственной политики в сфере среднего профессионального 

образования и профессионального обучения). 

Рабочая программа составлена на основе примерной программы общеобразовательной 

учебной дисциплины «Физическая культура», рекомендованной Федеральным 

государственным бюджетным образовательным учреждением дополнительного 

профессионального образования «Институт развития профессионального образования» 

(Протокол от 30.11.22 г. № 14). 

Учебная дисциплина «Физическая культура» относится к общеобразовательному 

учебному циклу. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего 

звена: 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является базовой дисциплиной 

обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности 

жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования в рамках общеобразовательной 

программы подготовки специалистов среднего звена по специальности 38.02.07 Банковское 

дело. 

 

1.3. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Цели изучения учебной дисциплины: 

–  формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда; 

– развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

– формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

– овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

– овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений, и 

навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья; 

– освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 
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– приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями. 

Результаты изучения учебной дисциплины «Физическая культура»: 

личностные: 

– 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 

деятельностью; 

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

–  готовность к служению Отечеству, его защите. 

 метапредметные: 

–  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; 
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предметные: 

– 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). 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 

применительно к различным контекстам 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности, полученной в ходе проведения контрольных процедур, 

выявление и оценку рисков; 

ПК 2.1. Оценивать кредитоспособность клиентов; 

должен приобрести практический опыт: 

– 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. 

должен уметь:  

– использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;  

–  владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью; 
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– владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;  

– владеть техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активно применять их в игровой и соревновательной деятельности, выполнять нормативы 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).  

должен знать: 

– разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового 

образа жизни, активного отдыха и досуга;  

– современные технологии укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью;  

–  основные способы самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной 

и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;  

– нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

 



Код и наименование 

формируемых компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие Дисциплинарные 

ОК 01. Выбирать способы решения 

задач профессиональной 

деятельности применительно к 

различным контекстам 

В части трудового воспитания: 

- готовность к труду, осознание ценности 

мастерства, трудолюбие;  

- готовность к активной деятельности 

технологической и социальной направленности, 

способность инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такую деятельность;  

- интерес к различным сферам профессиональной 

деятельности, 

Овладение универсальными учебными 

познавательными действиями: 

а) базовые логические действия: 

- самостоятельно формулировать и 

актуализировать проблему, рассматривать ее 

всесторонне;  

- устанавливать существенный признак или 

основания для сравнения, классификации и 

обобщения;  

- определять цели деятельности, задавать 

параметры и критерии их достижения; 

- выявлять закономерности и противоречия в 

рассматриваемых явлениях;  

- вносить коррективы в деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям, оценивать риски 

последствий деятельности;  

- развивать креативное мышление при решении 

жизненных проблем  

б) базовые исследовательские действия: 

- владеть навыками учебно-исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения 

проблем;  

- выявлять причинно-следственные связи и 

актуализировать задачу, выдвигать гипотезу ее 

- уметь 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); 

- владеть современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, 

динамики физического развития и физических 

качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности 
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решения, находить аргументы для доказательства 

своих утверждений, задавать параметры и 

критерии решения;  

- анализировать полученные в ходе решения 

задачи результаты, критически оценивать их 

достоверность, прогнозировать изменение в 

новых условиях;  

- уметь переносить знания в познавательную и 

практическую области жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из разных 

предметных областей;  

- выдвигать новые идеи, предлагать 

оригинальные подходы и решения;  

- способность их использования в познавательной 

и социальной практике  

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и работать в 

коллективе и команде 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности 

и самоопределению; 

-овладение навыками учебно-исследовательской, 

проектной и социальной деятельности; 

Овладение универсальными 

коммуникативными действиями: 

б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать преимущества 

командной и индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной деятельности, 

организовывать и координировать действия по ее 

достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учетом мнений участников 

обсуждать результаты совместной работы; 

- координировать и выполнять работу в условиях 

реального, виртуального и комбинированного 

взаимодействия; 

- осуществлять позитивное стратегическое 

поведение в различных ситуациях, проявлять 

- уметь 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); 

- владеть современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, 

динамики физического развития и физических 

качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, 
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творчество и воображение, быть инициативным 

Овладение универсальными регулятивными 

действиями: 

г) принятие себя и других людей: 

- принимать мотивы и аргументы других людей 

при анализе результатов деятельности; 

- признавать свое право и право других людей на 

ошибки; 

- развивать способность понимать мир с позиции 

другого человека 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности 

ОК 08 Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья 

в процессе профессиональной 

деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической 

подготовленности 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности 

и самоопределению;  

- наличие мотивации к обучению и личностному 

развитию;  

В части физического воспитания:  

- сформированность здорового и безопасного 

образа жизни, ответственного отношения к 

своему здоровью;  

- потребность в физическом совершенствовании, 

занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

- активное неприятие вредных привычек и иных 

форм причинения вреда физическому и 

психическому здоровью;  

Овладение универсальными регулятивными 

действиями: 

а) самоорганизация: 

-- самостоятельно составлять план решения 

проблемы с учетом имеющихся ресурсов, 

собственных возможностей и предпочтений;  

- давать оценку новым ситуациям;  

- расширять рамки учебного предмета на основе 

личных предпочтений;  

- делать осознанный выбор, аргументировать его, 

- уметь 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); 

- владеть современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, 

динамики физического развития и физических 

качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

- владеть техническими приемами и 
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брать ответственность за решение;  

- оценивать приобретенный опыт;  

- способствовать формированию и проявлению 

широкой эрудиции в разных областях знаний, 

постоянно повышать свой образовательный и 

культурный уровень  

двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в сфере досуга, 

в профессионально-прикладной сфере; 

- иметь положительную динамику в развитии 

основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и ловкости) 

ПК 2.1. Оценивать 

кредитоспособность клиентов; 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности 

и самоопределению;  

- наличие мотивации к обучению и личностному 

развитию;  

В части физического воспитания:  

- сформированность здорового и безопасного 

образа жизни, ответственного отношения к 

своему здоровью;  

- потребность в физическом совершенствовании, 

занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

- активное неприятие вредных привычек и иных 

форм причинения вреда физическому и 

психическому здоровью;  

Овладение универсальными регулятивными 

действиями: 

а) самоорганизация: 

-- самостоятельно составлять план решения 

проблемы с учетом имеющихся ресурсов, 

собственных возможностей и предпочтений;  

- давать оценку новым ситуациям;  

- расширять рамки учебного предмета на основе 

личных предпочтений;  

- делать осознанный выбор, аргументировать его, 

брать ответственность за решение;  

- оценивать приобретенный опыт;  

- уметь 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); 

- владеть современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, 

динамики физического развития и физических 

качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности 
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- способствовать формированию и проявлению 

широкой эрудиции в разных областях знаний, 

постоянно повышать свой образовательный и 

культурный уровень 



 

1.3. Количество часов на освоение рабочей программы дисциплины: 

          Максимальная нагрузка обучающегося -78 часов, в том числе: 

                - практические занятия – 78 часов; 

                - промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета.          

     

1.4. Форма контроля: дифференцированный зачет 
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2. СТРКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1 Объем дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы дисциплины 78 

в т. ч.  

Основное содержание 78 

в т. ч.: 

практические занятия  78 

Индивидуальный проект (да/нет)** нет 

Промежуточная аттестация  

(дифференцированный зачет)  

 

 

 

 



15 

 

2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 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 Методические основы обучения различным видам физкультурно-

спортивной деятельности 

76 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК 2.1. 

Методико-практические занятия 16  

Тема 1.1 Подбор упражнений, 

составление и проведение 

комплексов упражнений для 

различных форм организации 

занятий физической культурой 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК 2.1. Практические занятия №1. Освоение методики составления и 

проведения комплексов упражнений утренней зарядки. 
4 

Практические занятия №2. Освоение методики составления и 

проведения комплексов упражнений различной функциональной 

направленности 

Тема 1.2 Составление и 

проведение самостоятельных 

занятий по подготовке к сдаче 

норм и требований ВФСК 

«ГТО» 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08, 

ПК 2.1. 
Практические занятия №3. Освоение методики составления и 

проведения комплексов упражнений для подготовки к выполнению 

тестовых упражнений «ГТО» 

 

2 

Тема 1.3 Методы самоконтроля 

и оценка умственной и 

физической работоспособности 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ПК 2.1. Практические занятия №4Применение методов самоконтроля и оценка 

умственной и физической работоспособности 

2 

Тема 1.4. Составление и 

проведение комплексов 

упражнений для различных 

форм организации занятий 

физической культурой при 

решении профессионально-

ориентированных задач 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК 2.1. 
Практические занятия №5. Освоение методики составления и 

проведения комплексов упражнений для производственной гимнастики. 

4 

Практические занятия №6. Освоение методики составления и 

проведения комплексов упражнений. 

Тема 1.5 Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
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Профессионально-прикладная 

физическая подготовка 

Практические занятия №7. Освоение комплексов упражнений для 

производственной гимнастики. 2 
ОК 08, 

ПК 2.1. 

Основное содержание 60  

Учебно-тренировочные занятия 42  

Тема 1.6. Физические 

упражнения для 

оздоровительных форм занятий 

физической культурой 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 Практические занятия №8. Освоение упражнений современных 

оздоровительных систем физического воспитания. 2 

2.7. Гимнастика (практические занятия 13-20) 30  

Тема 2.7 (1) Основная 

гимнастика (обязательный вид) 
Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 Практические занятия №9. Техника безопасности на занятиях 

гимнастикой.  

Выполнение основных строевых упражнений  4 

Практические занятия №10. Выполнение общеразвивающих 

упражнений без предмета и с предметом. 

Тема 2.7 (2) Спортивная 

гимнастика 

Содержание учебного материала 6  

Практические занятия №11. Освоение и совершенствование элементов и 

комбинаций на брусьях разной высоты. 

6 

 

Практические занятия №12. Освоение и совершенствование опорного 

прыжка через коня. 

Элементы и комбинации на снарядах спортивной гимнастики: 

Девушки Юноши 

1. Висы и упоры: толком ног подъем 

в упор на верхнюю жердь; толком 

двух ног вис углом; сед углом 

равновесие на нижней жерди, упор 

присев на одной махом соскок 

1. Висы и упоры: подъем в упор 

силой; вис согнувшись – вис 

прогнувшись 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. 

2. Бревно: вскок, седы, упоры, 

прыжки, разновидности 

передвижений, равновесия, 

2. Перекладина: висы, упоры, 

переходы из виса в упор и из 

упора в вис, размахивания, 
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танцевальные шаги, соскок с конца 

бревна 

размахивания изгибами, подъем 

переворотом, подъем разгибом, 

обороты назад и вперед, соскок 

махом вперед (назад) 

3. Опорные прыжки: через коня 

углом с косого разбега толчком 

одной ногой 

3. Опорные прыжки: через коня 

ноги врозь 

Тема 2.7 (3) Акробатика Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 
Практические занятия №13Освоение  основных акробатических 

элементов. 

4 

Практические занятия №14. Освоение и совершенствование 

акробатической комбинации. 

Девушки Юноши 

И.П. -  О.С.: Равновесие на левой 

(правой) - Шагом правой кувырок 

вперед ноги скрестно и поворот 

кругом -  Кувырок назад - Перекатом 

назад стойка на лопатках -  Кувырок 

назад через плечо в упор, стоя на 

левом (правом) колене, правую 

(левую) назад. Встать - Переворот 

боком «колесо». Приставляя правую 

(левую) прыжок прогнувшись, И.П.  

И.П. – О.С.: Стойка на руках 

махом одной и толчком другой (О) 

- Кувырок вперед - Кувырок 

вперед в упор присев - Силой, 

стойка на голове с опорой руками 

(Д)-Силой опускание в упор лёжа. 

Толчком ног упор присев. Встать - 

Мах левой (правой) и переворот 

боком «колесо» приставляя 

правую (левую) полуприсед и 

прыжок прогнувшись, И.П. 

Тема 2.7 (4) Аэробика Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 

Практические занятия №15. Освоение базовых, основных и 

модифицированных шагов аэробики. 
4 

Практические занятия №16. Комплексы для развития физических 

способностей средствами аэробики. 

Тема 2.7 (5) Атлетическая 

гимнастика 
Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 

Практические занятия №17. Выполнение упражнений и комплексов 

упражнений атлетической гимнастики. 4 

Практические занятия №18. Выполнение упражнений и комплексов 
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упражнений с использованием новых видов фитнесс оборудования. 

Тема 2.7 Самбо (6) Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 Практические занятия №19. Техника безопасности при занятиях самбо. 

Специально-подготовительные упражнений для техники самозащиты.  
2 

2.8 Спортивные игры (практические занятия 21-28)   

Тема 2.8 (1) Футбол Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 

Практические занятия №20. Техника безопасности на занятиях 

футболом. Освоение и совершенствование техники выполнения основых 

приёмов игры. 

6 
Практические занятия №21. Правила игры и методика судейства. 

Техника нападения. Действия игрока без мяча: освобождение от опеки 

противника  

Практические занятия №22. Выполнение технико-тактических приёмов 

в игровой деятельности (учебная игра) 

Тема 2.8 (2) Баскетбол Содержание учебного материала 2 

Практические занятия №23. Техника безопасности на занятиях 

баскетболом. Освоение и совершенствование техники выполнения 

основных приёмов игры. 

2 

Тема 2.8 (3) Волейбол  

 

Содержание учебного материала 10 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 

Практические занятия №24. Техника безопасности на занятиях 

волейболом. перемещения, передача мяча. 

10 

Практические занятия №25. Освоение и совершенствование техники 

подача. 

Практические занятия №26. Освоение и совершенствование техники 

выполнения приёмов игры: стойки игрока. 

Практические занятия №27. Освоение и совершенствование техники 

нападающий удар. 

Практические занятия №28. Освоение и совершенствование техники 

прием мяча разными способами.  

Тема 2.8 (4) Бадминтон Содержание учебного материала 4 

Практические занятия №29. Техника безопасности на занятиях 

бадминтоном. 4 

Практические занятия №30. Освоение/совершенствование приёмов 
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тактики защиты и нападения. 

Тема 2.8 (5) Теннис  Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 
Практические занятия №31. Техника безопасности на занятиях 

теннисом. Освоение и совершенствование техники выполнения 

приёмов игры упражнения с мячом 

6 Практические занятия №32. Освоение и совершенствование приёмов 

тактики защиты и нападения 

Практические занятия №33. Выполнение технико-тактических приёмов 

в игровой деятельности Разбор правил игры. Игра по упрощенным 

правилам. Игра по правилам 

Тема 2.9 Лёгкая атлетика 

(практические занятия 30-38) 
Содержание учебного материала 10 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 Практические занятия №34. Техника безопасности на занятиях легкой 

атлетикой. Техника бега высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования; 

10 

Практические занятия №35. Совершенствование техники спринтерского 

бега 

Практические занятия №36. Совершенствование техники (кроссового 

бега, средние и длинные дистанции (2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)) 

Практические занятия №37. Совершенствование техники эстафетного 

бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по прямой с различной скоростью) 

Практические занятия №38. Развитие физических способностей 

средствами лёгкой атлетики Подвижные игры и эстафеты с элементами 

легкой атлетики. 

Практические занятия №39. Совершенствование техники метания 

гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши);  

Дифференцированный зачёт. 

Всего: 78  
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З. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Учебная аудитория для проведения спортивных занятий, в том числе групповых и 

индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации 

(спортивный зал) 

Специализированная мебель: 

Стол учительский  

Стулья  

Шкаф  

Стеллаж  

Спортивный инвентарь и оборудование: 

Футбольный мяч  

Баскетбольный мяч 

Волейбольный мяч  

Ракетки бадминтон  

Обруч  

Воланчик  

Сетка волейбольная  

Экспандер  

Сетка баскетбольная  

Насос ручной  

Насос ножной  

Желтая форма  

Кранная форма   

Канат для перетягивания  

Канат для лазания 

Гиря (16 кг и 24 кг) 

Кегли  

Эстафетная палочка 

Блин  

Медицин бол  

Граната для метания  

Табло счетное  

Секундомер  

Теннисная сетка  

Набор для настольного тенниса 

Теннисные мячи  

Лыжи  

Козел  

Мостик подкидной 

Мат гимнастический  

Скакалка  

Брусья навесные  

Перекладина навесная  

Майки красные, оранжевые (с рукавами)  

Скамейка гимнастическая  

Гантели разборные  

Открытый стадион широкого профиля:  

беговая дорожка  

футбольное поле 

баскетбольная площадка  
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яма для прыжков  

Элементы полосы препятствия:  

лабиринт 

забор с наклонной доской  

разрушенный мост  

разрушенная лестница, стенка с двумя проломами 

одиночный окоп для стрельбы и метания гранат 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Основные источники: 

1. Кузнецов, В. С. Физическая культура : учебник / В. С. Кузнецов, Г. А. 

Колодницкий. - 3-е изд., испр. - Москва : КноРус, 2023. - 256 с. - ISBN 978-5-406-08271-3. 

- Текст : непосредственный. 

2. Кузнецов, В. С. Физическая культура : учебник / Кузнецов В. С., 

Колодницкий Г. А. - Москва : КноРус, 2021. - 256 с. - URL: https://book.ru/book/940094 

(дата обращения: 12.01.2023). - Режим доступа:  ЭБС Book.ru, для зарегистрир. 

пользователей. - ISBN 978-5-406-08271-3. - Текст : электронный. 

3. Лях, В. И. Физическая культура. 10-11 класс. Базовый уровень / В. И. Лях. - 

11-е изд., переработанное и дополненное – Москва : Просвещение, 2023. - 271 с. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/2089967 (дата обращения: 13.09.2023). - Режим 

доступа: ЭБС Znanium.com, для зарегистрир. пользователей. - ISBN 978-5-09-103628-2. - 

Текст : электронный. 

4. Погадаев, Г. И. Физическая культура. 10-11 классы (базовый уровень) : 

учебник / Г. И. Погадаев.- 9-е изд., стереотипное - Москва : Просвещение, 2022. - 288 с. - 

URL: https://znanium.com/catalog/product/2090610 (дата обращения: 13.09.2023). - Режим 

доступа: ЭБС Znanium.com, для зарегистрир. пользователей. - ISBN 978-5-09-099584-9. - 

Текст : электронный. 

5. Матвеев, А. П. Физическая культура. 10-11 класс (базовый уровень) : 

учебник / А. П. Матвеев, Е. С. Палехова. - 6-е изд., стереотипное - Москва : Просвещение, 

2022. - 160 с. - URL: https://znanium.com/catalog/product/2090607 (дата обращения: 

13.09.2023). - Режим доступа: ЭБС Znanium.com, для зарегистрир. пользователей. - ISBN 

978-5-09-099583-2. - Текст : электронный. 

 

Дополнительные источники: 

1. Виленский, М. Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента : 

учебное пособие / Виленский М. Я., Горшков А. Г. - Москва : КноРус, 2022. - 239 с. - URL: 

https://book.ru/book/942846 (дата обращения: 12.01.2023). - Режим доступа:  ЭБС Book.ru, 

для зарегистрир. пользователей. - ISBN 978-5-406-09309-2. - Текст : электронный. 

2. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. - 3-е изд., испр. - 

Москва : Юрайт, 2023. - 493 с. - (Профессиональное образование). - URL: 

https://www.urait.ru/bcode/513286 (дата обращения: 12.01.2023). - Режим доступа: ЭБС 

Юрайт, для зарегистрир. пользователей. - ISBN 978-5-534-02309-1. - Текст : электронный 

3. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое пособие / Ю. 

С. Филиппова. - Москва : ИНФРА-М, 2020. - 197 с. - (Среднее профессиональное 

образование). - URL: https://znanium.com/catalog/product/1071372 (дата обращения: 

12/01.2023). - Режим доступа: ЭБС Znanium.com, для зарегистрир. пользователей. - ISBN 

978-5-16-015948-5. - Текст : электронный. 

4. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и 

доп. - Москва : Юрайт, 2023. - 599 с. - (Профессиональное образование). - URL: 
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https://www.urait.ru/bcode/517442 (дата обращения: 12.01.2023). - Режим доступа: ЭБС 

Юрайт, для зарегистрир. пользователей. - ISBN 978-5-534-13554-1. - Текст : электронный 

5. Физическая культура : учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер [и др.]. - Москва : Юрайт, 2023. - 424 с. - 

(Профессиональное образование). - URL: https://www.urait.ru/bcode/511813 (дата 

обращения: 12.01.2023). - Режим доступа: ЭБС Юрайт, для зарегистрир. пользователей. - 

ISBN 978-5-534-02612-2. - Текст : электронный  

 

Интернет-ресурсы: 

1. www.minstm.gov.ru (Оф ициальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации). 

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

3. www.olympic.ru (Оф ициальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия 

«Общевойсковая подготовка». Наставление по ф изической подготовке в Вооруженных 

Силах Российской Федерации (НФП-2009). 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной дисциплины 

раскрываются через дисциплинарные результаты, направленные на формирование общих 

и профессиональных компетенций по разделам и темам содержания учебного материала. 

 

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, 1.3, 

1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-

о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 

2.10 

 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 

 заполнение дневника 

самоконтроля 

 защита реферата 

 составление кроссворда 

 фронтальный опрос 

 контрольное тестирование 

 составление комплекса 

упражнений 

 оценивание практической 

работы 

 тестирование 

 тестирование (контрольная 

работа по теории) 

 демонстрация комплекса 

ОРУ, 

 сдача контрольных 

нормативов 

 сдача контрольных 

нормативов (контрольное 

упражнение) 

 сдача нормативов ГТО 

 выполнение упражнений на 

дифференцированном зачете 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и работать 

в коллективе и команде 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 

1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-

о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 

2.10 

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, 1.3, 

1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-

о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 

2.10 

ПК 2.1. Оценивать 

кредитоспособность 

клиентов; 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 

1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-

о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 

2.10 

 


