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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общего 

гуманитарного и социально-экономического учебного цикла основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 38.02.07 Банковское дело. 

Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование общих 

компетенций по всем видам деятельности ФГОС СПО по специальности 38.02.07 Банковское 

дело. Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии: 

ОК 4. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами; 

ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины  

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются следующие 

умения и знания. 

 

ОК Умения Знания 

ОК 4. 

ОК 8. 

Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

Роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека. 

Основы здорового образа жизни. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 160 

в том числе: 

теоретическое обучение 4 

практические занятия - 

самостоятельная работа 136 

Промежуточная аттестация Зачет 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем 

в часах 

Коды компетенций, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

1 2 3 4 

Тема 1. 

Общекультурное и 

социальное 

значение 

физической 

культуры.  

Здоровый образ 

жизни  

Содержание учебного материала  

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 

Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое 

воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание.  Сущность 

и ценности физической культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на 

достижение человеком жизненного успеха. 

Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего профессионального 

образования. 

Социально-биологические основы физической культуры. 

Характеристика изменений, происходящих в организме человека под воздействием 

выполнения физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты 

физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе 

выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, 

врабатывание, утомление, восстановление. Влияние занятий физическими 

упражнениями на функциональные возможности человека, умственную и физическую 

работоспособность, адаптационные возможности человека. Основы здорового образа 

и стиля жизни. Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного 

успеха. 

Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных занятий 

физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. Компоненты 

здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта в формировании 

здорового образа и стиля жизни. Двигательная активность человека, еѐ влияние на 

основные органы и системы организма. Норма двигательной активности, гиподинамия 

и гипокинезия. Оценка двигательной активности человека и формирование 

оптимальной двигательной активности в зависимости от образа жизни человека. 

1 

ОК4, ОК8 
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Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. 

Коррекция индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в 

процессе профессиональной деятельности, средствами физического воспитания. 

Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики.  

2. Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на 

основе выполнения физических упражнений. 

3. Подготовить комплексы упражнений, направленных на укрепление здоровья 

и профилактику нарушений работы органов и систем организма. 

20 

Тема 2. 

Общая физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала  

Теоретические сведения. Физические качества и способности человека и основы 

методики их воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, 

выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика 

развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических 

качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности 

физической и функциональной подготовленности. 

0,5 

ОК4, ОК8 

Самостоятельная работа обучающихся 

1.Выполнение различных комплексов физических упражнений в процессе 

самостоятельных занятий. 

20 

Тема 3. 

Легкая атлетика  

Содержание учебного материала  

Теоретические сведения. Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, 

бега по прямой и виражу, на стадионе и пересечѐнной местности. Эстафетный бег. 

Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину. 

0,5 

ОК4, ОК8 

Самостоятельная работа обучающихся 

1.  Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в 

процессе самостоятельных занятий. 

2. Разработка занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта. 

20 
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Тема 4. 

Гимнастика с 

использованием 

гимнастических 

упражнений и 

гимнастических 

снарядов 

Содержание учебного материала  

Теоретические сведения. Техника выполнения упражнений с гантелями, упражнений 

с набивными мячами. 

0,2 

ОК4, ОК8. 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Подготовить комплексы упражнений для профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения 

для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения у гимнастической стенки). 

2. Подготовить комплексы упражнений для коррекции зрения. 

3. Подготовить комплексы силовых упражнений на плечевой пояс.    

4. Освоение техникой комплексных упражнений на верхний плечевой пояс.   

5. Выполнение ОРУ.  

6. Подготовить комплексы ОРУ с набивными мячами. 

20 

Тема 5. 

Спортивные игры 

Содержание учебного материала  

Теоретические сведения.  

Баскетбол. Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками 

от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя 

руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу 

с места, в движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без 

мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в 

баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра. 

Волейбол. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя 

прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приѐм мяча. Передачи 

мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 

Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия 

игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. 

Взаимодействие игроков. 

Бадминтон. Способы хватки ракетки, игровые стойки, передвижения по площадке, 

жонглирование воланом. Удары: сверху правой и левой сторонами ракетки, удары 

снизу и сбоку слева и справа, подрезкой справа и слева. Подачи в бадминтоне: снизу и 

1 

ОК4, ОК8. 
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сбоку. Приѐма волана. Тактика игры в бадминтон. Особенности тактических действий 

спортсменов, выступающих в одиночном и парном разряде. Защитные, 

контратакующие и нападающие тактические действия. Тактика парных встреч: 

подачи, передвижения, взаимодействие игроков. 

Настольный теннис. Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная 

хватка, вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. 

Технические приѐмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, 

сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и 

парной игры. 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных 

занятий. 

2. Разработка занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным играм. 

3. Презентация по истории развития конкретного вида спорта (по выбору студента). 

20 

Тема 6.  

Силовая 

подготовка 

Содержание учебного материала  

Теоретические сведения. Техника выполнения физических упражнений, 

укрепляющие мышцы рук, груди, брюшного пресса, ног, спины. 
0,3 

ОК4, ОК8. 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Подготовить комплексы специальных физических упражнений, укрепляющих 

мышцы рук, груди, брюшного пресса, ног, спины (на выбор студента). 

2. Конспект на тему «Комплексное развитие физических качеств посредством 

круговой тренировки». 

3. Разработать комплекс упражнений на развитие координации движения. 

20 

Тема 7.  

Сущность и 

содержание ППФП 

в достижении 

высоких 

профессиональных 

результатов 

Содержание учебного материала  

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 

Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к 

профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, 

определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учѐтом специфики 

будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учѐтом специфики 

будущей профессиональной деятельности.  

0,5 

ОК4, ОК8. 
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Анализ профессиограммы. Средства, методы и методика формирования 

профессионально значимых двигательных умений и навыков. Средства, методы и 

методика формирования профессионально значимых физических и психических 

свойств и качеств. Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка 

эффективности ППФП. 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Разработка и выполнение комплексов упражнений, повышающих 

работоспособность в избранной профессиональной деятельности в течение дня, в ходе 

практики, в свободное время. 

2. Подготовка сообщений на тему «Профессиональные риски, обусловленные 

спецификой труда»; «Средства, методы и методика формирования устойчивости к 

профессиональным заболеваниям». 

16 

Промежуточная аттестация Зачет   

Всего: 160  

 

. 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены 

следующие специальные помещения: Учебный кабинет оснащен оборудованием: 

посадочные места по количеству обучающихся, рабочее место преподавателя, доска; 

техническими средствами обучения: компьютер, мультимедийный проектор. 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

имеет печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 

рекомендуемые для использования в образовательном процессе.  

3.2.1. Печатные издания 

1. Бишаева А.А. Физическая культура (7-е изд., стер.) учебник. – М.: Академия, 2014. – 

304 с. 

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы) 

2. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php 

3. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.valeo.edu.ru  

4. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета [Электронный ресурс]. 

– Режим доступа: http://elib.mosgu.ru/ 

5. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lfksport.ru/ 

6. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.teoriya.ru 

7. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://www.minstm.gov.ru  

8. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа https://paralymp.ru/ 

9. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.olympic.ru  

10. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.libsport.ru/ 

11. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://lib.sportedu.ru/ 

12. Быченков С. В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие для 

СПО/ С. В. Быченков, О. В. Везеницын, – Электрон.текстовые данные. – Саратов: 

Профобразование, 2017. – 120 c. – Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/70294.html. – ЭБС «IPRbooks» 

13. Барчуков, И. С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник / И. С. 

Барчуков, Ю. Н. Назаров, В. Я. Кикоть, С. С. Егоров, И. А. Мацур, И. В. Сидоренко, Н. 

А. Алексеев, Н. Н. Маликов. — М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2015. – 431 c. Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/52588. – ЭБС «IPRbooks» 

http://lib.sportedu.ru/
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14. Волейбол: теория и практика [Электронный ресурс]: учебник для высших учебных 

заведений физической культуры и спорта/ С. С. Даценко [и др.]. – Электрон.текстовые 

данные. – М.: Спорт, 2016. – 456 c. – Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/43905.html. – ЭБС «IPRbooks» 

15. Ростеванов А.Г. Физическая культура: Учебно-методический комплекс. – М.: Изд. 

центр ЕАОИ, 2008. – 315 с. – [Электронный ресурс]. 

3.2.3 Дополнительные источники  

1. Решетников Н.В. Физическая культура (10-е изд., стер.). Учебник. – М.: «Академия», 

2010. - 176 с. 

2. Вяткин Л. А. Туризм и спортивное ориентирование / Л.А. Вяткин, Е.В. Сидорчук. - 4-е 

изд., стер. – М.: Академия, 2009. – 208 с. 

3. Бочкарева С.И., Кокоулина О.П., Копылова Н.Е., Митина Н.Ф., Плеханова О.З., Попов 

С.Н. Лечебная физическая культура. Учебник – 3-е изд., стер. – М.: «Академия», 2007. 

4. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование. Учебное 

пособие. – 1-е изд. – М.: «Академия», 2006. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Знания о роли 

физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека 

Владение целостной системой 

знаний о физической культуре и ее 

роли в общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека 

Практические задания по 

работе с информацией.  

Домашние задания 

проблемного характера.  

Тестирование. 

Ведение календаря 

самонаблюдения. 

Оценка подготовленных 

студентом фрагментов 

занятий (занятий) с 

обоснованием 

целесообразности 

использования средств 

физической культуры, 

режимов нагрузки и 

отдыха. 

Знание основ 

здорового образа 

жизни 

Использование и применение основ 

здорового образа жизни в 

формировании собственного стиля 

жизни для решения личных и 

профессиональных задач 

Практические задания по 

работе с информацией.  

Домашние задания 

проблемного характера.  

Тестирование. 

Ведение календаря 

самонаблюдения. 

Оценка подготовленных 

студентом фрагментов 

занятий (занятий) с 

обоснованием 

целесообразности 

использования средств 

физической культуры, 

режимов нагрузки и 

отдыха. 

Умение использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональных 

целей 

Владение основными средствами и 

методами оздоровительной, 

лечебной и адаптивной физической 

культуры для укрепления 

индивидуального здоровья, и 

физического 

самосовершенствования; 

ценностями физической культуры и 

спорта для успешной социально-

культурной и профессиональной 

Ведение календаря 

самонаблюдения. 

Оценка подготовленных 

студентом занятий, 

фрагментов занятий по 

развитию физических 

качеств. 
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деятельности.  

Навыки выполнения двигательных 

действий из оздоровительных 

систем физических упражнений и 

адаптивной физической культуры, 

элементов базовых видов спорта 

для улучшения 

морфофункционального состояния.  

Владение разнообразными 

методиками применения средств 

оздоровительной, лечебной и 

адаптивной физической культуры 

для улучшения 

морфофункционального состояния.  

Самостоятельное составление и 

освоение комплексов упражнений 

утренней гигиенической 

гимнастики, физкультурно-

оздоровительных занятий 

различной направленности с 

соблюдением техники 

безопасности.  

Владение основными методиками 

самоконтроля при занятиях 

оздоровительной физической 

культурой 

 


