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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1. Область применения рабочей программы
[bookmark: _Hlk10658756]Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью основной образовательной программы составленной в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта по специальности 38.02.07 Банковское дело, утвержденного приказом Минобрнауки Российской Федерации от 05.02.2018 № 67.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

	Код
ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
ОК 08
	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.





2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы



	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	160

	Обязательная учебная нагрузка (аудиторные учебные занятия):
	118

	лекции, уроки
	2

	лабораторные занятия
	-

	практические занятия 
	116

	самостоятельная (внеаудиторная работа включающая индивидуальный проект)
	42

	промежуточная аттестация:
-экзамен (дифференцированный зачет, зачет)
	зачет/дифференцированный зачет








2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины
	Наименование 
разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объём часов
	Осваиваемые элементы компетенций

	Раздел 1. Легкая атлетика

	Тема 1.1. СФП, обучение технике бега
	Содержание учебного материала 
	10
	ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
          ОК 08

	
	Не предусмотрено
	
	

	
	В том числе, практических занятий
	
	

	
	1. Общая и специальная физическая подготовка. Обучение бегу, развитие скоростных качеств. Развитие и совершенствование е координационных способностей. 
2. Обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину. 
Беговые упражнения. Бег с высоким подниманием бедра. 
3. Прыжки в длину с места. 
4. Ускорения с высокого и низкого старта. 
5.Подвижные игры и игровые упражнения с быстрым бегом.
6.Общая и специальная физическая подготовка. Совершенствование техники бега и прыжков. 
7. Прыжки в длину. 
8.Беговые упражнения. 
9. Ускорения, бег с высокого и низкого старта.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика
	
	

	Тема 1.2. Совершенствование техники бега.
	Содержание учебного материала 
	10
	ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
          ОК 08

	
	Не предусмотрено
	
	

	
	В том числе, практических занятий
	
	

	
	1. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 
2.Высокий старт. Низкий старт. 
3. Прыжок в длину с места. 
4. Бег 100 м на результат
Практические занятия. 
5.Общая и специальная физическая подготовка. Совершенствование техники бега и прыжков. 
6. Прыжки в длину. 
7.Беговые упражнения. 
8. Ускорения, бег с высокого и низкого старта.
Практические занятия. 
9.Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 
10.Высокий старт. Низкий старт. 
11.Прыжок в длину с места. 
12.Бег 100 м на результат
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика
	
	

	Раздел 2. ОФП

	Тема 2.1. 
Развитие и совершенствование физических качеств
	Содержание учебного материала 
	10

	ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
          ОК 08

	
	Не предусмотрено
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
	
	

	
	1.Общая и специальная физическая подготовка. Развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для занятий физической культуры, подготовка к сдаче тестов.
2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль. Техника безопасности. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. 
3. Подвижные игры. Эстафеты. 
4. Контрольные испытания и тестирование.
5.Общая и специальная физическая подготовка. Совершенствование физических качеств, необходимых для занятий физической культуры, подготовка к сдаче тестов.
6. Совершенствование координационных способностей. Предупреждение травм, врачебный контроль. Техника безопасности.
7.  Контрольные испытания и тестирование.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика
	
	

	Тема 2.2. Совершенствование общих физических качеств
	Содержание учебного материала 
	10

	

ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
          ОК 08

	
	Не предусмотрено
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	1.Общая и специальная физическая подготовка. 
2.Развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для занятий. 
3. Подвижные игры. Эстафеты. 
4. Контрольные  испытания и тестирование.
5.Общая и специальная физическая подготовка. Совершенствование основных физических качеств, необходимых для занятий. 
6. Подвижные игры. Эстафеты. 
7. Контрольные  испытания и тестирование.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика
	
	

	Раздел 3. Баскетбол

	Тема 3.1. Обучение технике игры в баскетбол.
	Содержание учебного материала 
	16

	

ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
          ОК 08

	
	Не предусмотрено
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	1.Обучение технике игры в баскетбол. Гигиенические сведения и меры безопасности на занятиях. Правила игры. 
2. Общая и специальная физическая подготовка. Основы методики тренировки.  Техника и тактика игры.
3. Контрольные игры и соревнования. 
4.Тестирование
5. Двухсторонняя игра. Тестирование
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика
	
	

	Раздел 4. Плавание

	Тема 4.1. Начальное обучение плаванию
	Содержание учебного материала 
	
	2
	

ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
          ОК 08

	
	Обучение плаванию кролем на груди и спине
	
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	10
	

	
	1.Освоение техники движения ног.
2.Обучение техники движений и эффективности гребка руками.
3.Плавание кролем в полной координации движений с дыханием.
4. Согласование рук и дыхания
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика
	
	

	Тема 4.2. Плавание брассом  и дельфином
	Содержание учебного материала 
	
	10

	ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
          ОК 08

	
	Не предусмотрено
	
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	1.Плавание при помощи движений ногами брассом с доской. Скольжение на груди с движениями ногами брассом. Плавание на спине при помощи движений ногами брассом, руки вдоль тела. 
2. Плавание брассом со слитной координацией и произвольным дыханием. 
Плавание брассом в полной координации с удлиненной паузой скольжения. 
3. Плавание дельфином с помощью движений ногами. 
4. Плавание дельфином с помощью движений ног и укороченным гребком руками.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика
	
	

	Тема 4.3. Совершенствование  техники плавания
	Содержание учебного материала 
	
	10

	
ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
          ОК 08

	
	Не предусмотрено
	
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	Совершенствование техники  плавания кролем на груди и спине
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся( примерная тематика)
	
	

	Тема 4.4. Совершенствование техники плавания брассом и дельфином
	Содержание учебного материала 
	
	10

	

ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
          ОК 08

	
	Не предусмотрено
	
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	1. Совершенствование техники плавания . Плавание при помощи движений ногами брассом с доской. Скольжение на груди с движениями ногами брассом. Плавание на спине при помощи движений ногами брассом, руки вдоль тела. 
2.Плавание брассом со слитной координацией и произвольным дыханием. Плавание брассом в полной координации с удлиненной паузой скольжения.
3. Плавание дельфином с помощью движений ногами. Плавание дельфином с помощью движений ног и укороченным гребком руками.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика
	
	

	Раздел 5. Волейбол

	Тема 5.1. Обучение технике игры в волейбол
	Содержание учебного материала 
	10

	
ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
          ОК 08

	
	Не предусмотрено
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	1.Обучение технике игры в волейбол. ОФП. Развитие и совершенствование физических качеств – быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости. 
2. Общая и специальная физическая подготовка. Основы методики тренировки.  Техника и тактика игры.
3.  Контрольные игры и соревнования. Тестирование.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика
	
	

	Тема 5.2. Совершенствование техники игры в волейбол
	Содержание учебного материала 
	10
	

ОК 01
ОК 02
ОК 03
ОК 04
          ОК 08

	
	Не предусмотрено
	
	

	
	В том числе, практических занятий 
	
	

	
	1.ОФП. Развитие и совершенствование физических качеств – быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости. 
2.Общая и специальная физическая подготовка. Основы методики тренировки.  Техника и тактика игры. 
3.Контрольные игры и соревнования.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика
	
	

	Самостоятельная работа
	42
	

	Промежуточная аттестация 
	-
	

	
	Всего
	160
	






3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:
Спортивный комплекс

3.2. Информационное обеспечение реализации программы
Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемых для использования в образовательном процессе 

3.2.1. Электронные издания (электронные ресурсы)

Основная учебная литература
1. Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер [и др.]. — М. : Издательство Юрайт, 2019. — 424 с. — (Серия : Профессиональное образование). — Режим доступа: https://biblio-online.ru
2. Аллянов Ю. Н. Физическая культура: учебник для СПО/Ю.Н. Аллянов, И. А. Письменский.-3-е изд., испр.-М.: ЮРАЙТ, 2019.-493с.- (Сер.:Профессиональное образование).-Режим доступа: https://biblio-online.ru/viewer/fizicheskaya-kultura-437146#page/1
3. Бароненко Валентина Александровна. Здоровье и физическая культура студента : учебное пособие для учреждений СПО / Бароненко Валентина Александровна, Л. А. Рапопорт. - 2-е изд.,перераб. - М. : Альфа-М:Инфра-М, 2016. - 336с. : ил. - ISBN 978-5-98281-157-8. - ISBN 978-2-16-003545-1.

Дополнительная учебная литература

4. Виленский Михаил Яковлевич. Физическая культура : учебник для учреждений СПО / Виленский Михаил Яковлевич, А. Г. Горшков. - 3-е изд.,стер. - М. : КноРус, 2016. - 214с. : ил. - (Среднее профессиональное образование). - Библиогр.:с.214. - ISBN 978-5-406-05218-1.




3.2.2. Интернет ресурсы:
Электронно-библиотечная система: www.znanium.com
Справочно-правовая система «Консультант Плюс»
Справочно-правовая система «Гарант»

3.2.3. Перечень лицензионного программного обеспечения 
и информационных справочных систем
Microsoft Windows
Microsoft Word
Microsoft Office 365
Microsoft Power Point, 
Антивирус Касперского
Справочно-правовая база Консультант Плюс
Справочно-правовая база Гарант


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины: роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
основы здорового образа жизни;
условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности;
средства профилактики перенапряжения.
	Полнота ответов, точность формулировок, не менее 75% правильных ответов.


	Промежуточная аттестация
в форме дифференцированного зачета.
Экспертная оценка усвоения теоретических знаний в процессе: 
-письменных/ устных ответов, 
-тестирования 


	Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины: использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии (специальности)

	Оценка уровня развития физических качеств занимающихся наиболее целесообразно про-водить по приросту к исходным показателям.  
Для этого организуется тестирование в контрольных точках: 
на входе – начало учебного года, семестра
	Экспертная оценка результатов деятельности обучающихся в процессе освоения образовательной программы:
- на практических занятиях;  
- при ведении календаря самонаблюдения;
- при проведении подготовленных студентом фрагментов занятий (занятий) с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха;
- при тестировании в контрольных точках.
Лёгкая атлетика. 
Экспертная оценка:
- техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе 
бега на короткие,  средние, длинные дистанции;
прыжков в длину);
 -самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики. 
Спортивные игры.
Экспертная оценка:
- техники базовых элементов, 
-техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглированиие),
-технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм,
-выполнения студентом функций судьи,
-самостоятельного проведения  студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.
Общая физическая подготовка
Экспертная оценка:
- техники выполнения упражнений для развития основных мышечных групп и развития физических качеств;
-самостоятельного проведения фрагмента занятия или занятия 
ППФП  с элементами гимнастики;
-техники выполнения упражнений на тренажёрах, комплексов с отягощениями, с самоотягощениями; 
-самостоятельного проведения фрагмента занятия или занятия
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