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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ОУП.12 «Физическая культура» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы:   

Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 

частью общеобразовательного цикла образовательной программы СПО в соответствии с ФГОС 

по специальности 38.02.07 «Банковское дело». 

Рабочая программа ОУП.12 «Физическая культура» предназначена для базового 

изучения в профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную 

программу среднего общего образования в пределах освоения образовательной программы 

среднего профессионального образования (ОП СПО) на базе основного общего образования 

при подготовке специалистов среднего звена по специальности 38.02.07 «Банковское дело». 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:   

Целями дисциплины ОУП.12 «Физическая культура» являются: 

 формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха; 

 формирование потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшее 

накопление практического опыта по использованию современных систем 

физической культуры в соответствии с личными интересами и индивидуальными 

показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой 

деятельности. 
 

В соответствии с поставленными целями преподавание дисциплины реализует следующие 

задачи: 

 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; 

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективных формах занятий физическими упражнениями; 

 готовность к служению отечеству, его защите; 

 воспитание нравственного сознания и поведения на основе усвоения 

общечеловеческих ценностей; 

 принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; 

 воспитание бережного, ответственного и компетентного отношения к 

физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других 

людей, умение оказывать первую помощь; 



 воспитание у обучающегося экологической культуры и культуры здоровья, 

безопасного поведения, стремления к здоровому образу жизни и занятиям 

спортом, воспитание психически здоровой, физически развитой и социально-

адаптированной личности. 
 

Изучение дисциплины ОУП.12 «Физическая культура» в образовательной программе 

обеспечивает формирование следующих результатов: 

личностные: 

готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са-

моопределению; 

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 са-

мостоятельного 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; 

умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее 

— ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

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). 

 

В результате освоения учебной дисциплины ОУП.12 «Физическая культура» 

обучающиеся должны: 

Уметь:  

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления         

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

Знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека. 

- основы здорового образа жизни. 

 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК.



Код и наименование 

формируемых компетенций 

Планируемые результаты 

Общие Дисциплинарные 

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 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 

ПРб 4. владение физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в сфере досуга, 

в профессионально-прикладной сфере 

ОК 08 Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

готовность к саморазвитию, самостоятельности и 

самоопределению; 

наличие мотивации к обучению и личностному 

развитию; 

В части физического воспитания: 

ПРб 1. Умение использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 



Код и наименование 

формируемых компетенций 

Планируемые результаты 

Общие Дисциплинарные 

профессиональной 

деятельности и поддержания 

необходимого уровня 

физической подготовленности 

- 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; 

Овладения универсальными регулятивными 

действиями: 

- самостоятельно составлять план решения проблемы с 

учётом 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 приобретённый опыт; 

- способствовать формированию и проявлению широкой 

эрудиции в разных областях знаний;  

- постоянно повышать свой образовательный и 

культурный уровень; 

 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к 

труду и обороне" (ГТО);  

ПРб 2. Владение современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью;  

ПРб 3. Владение основными способами 

самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической 

работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств;  

ПРб 4. владение физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в сфере досуга, 

в профессионально-прикладной сфере; 

ПРб 6. Положительную динамику в развитии 

основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и ловкости) 



 

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 78 

в том числе: 

теоретическое обучение 2 

лабораторные работы - 

практические занятия  76 

индивидуальный проект (да/нет)** нет 

контрольная работа  - 

Консультация - 

Промежуточная аттестация (зачет с оценкой) - 

 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, 

лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная учебная 

работа обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды компетенций, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

1 2 3 4 

Раздел № 1. Легкая 

атлетика. 

Содержание учебного материала 34  

Теоретическое обучение: 

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Правила техники безопасности при занятии физической культурой. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование. 

4. Бег 100 м, эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м. 

5. Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 

м (девушки) и 3000 м (юноши). 

6. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

7.Прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», 

перекидной. 

2 

ОК 04, ОК 08 

В том числе, практических занятий  32 ОК 04, ОК 08 

Практическое занятие. Обучение технике низкого старта.  6 

Практическое занятие. Стартовый разгон. 4 

Практическое занятие. Бег на короткие дистанции. 6 

Практическое занятие. Бег на длинные дистанции. 6 

Практическое занятие. Повторить технику низкого старта. 4 

Практическое занятие. Техника бега по дистанции. 6 

Раздел № 2. Содержание учебного материала  20 ОК 04, ОК 08 



Гимнастика с 

использованием 

гимнастических 

упражнений и 

гимнастических 

снарядов 

1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Упражнения в паре с партнером. 

3. Упражнения с гантелями. 

4.Упражнения с набивными мячами. 

5.Упражнения 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). 

6.Упражнения для коррекции зрения 

7. Упражнения с обручем (девушки). 

 

 

В том числе, практических занятий  20 ОК 04, ОК 08 

 Практическое занятие. Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.  2 

Практическое занятие. Освоение техникой комплексных упражнений на 

верхний плечевой пояс.  
4 

Практическое занятие.  Развитие силовой выносливости. 4 

Практическое занятие. Комплекс силовых упражнений. 2 

Практическое занятие. Выполнение ОРУ.   2 

Практическое занятие.  Комплекс ОРУ с набивными мячами. 6 

Раздел № 3. 

Спортивные игры. 

Содержание учебного материала 24 ОК 04, ОК 08 

 Волейбол. Обучение правилам и технике безопасности игры. 

Баскетбол. Обучение правилам и технике безопасности игры. 

Мини-футбол. Обучение правилам и технике безопасности игры. 

 

В том числе, практических занятий 24 ОК 04, ОК 08 

Практическое занятие. Исходное положение (стойки), перемещения, 

передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием 

мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на 

бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим 

скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика 

защиты. 

8 

ОК 04, ОК 08 

Практическое занятие. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в 8 ОК 04, ОК 08 



корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы 

овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые 

против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 

Практическое занятие. Удар по летящему мячу средней частью подъема 

ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, 

отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика защиты, 

тактика нападения. 

8 

ОК 04, ОК 08 

Консультации -  

Промежуточная аттестация:  

 

Зачет с 

оценкой 

ОК 04, ОК 08 

Всего: 78  



 


