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1.  

2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 ОГСЭ. 04«Физическая культура» 

 Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

Учебная дисциплина «ОГСЭ.04. Физическая культура» является обязательной частью 

общего гуманитарного и социально-экономического учебного цикла примерной основной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС специальности 38.02.07. «Банковское 

дело».  Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих компетенций: 

ОК 4., ОК 8. 

Изучение учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура обучающимися с 

ограниченными возможностями здоровья осуществляется в соответствии с Приказом 

Министерства образования и науки РФ от 9 ноября 2015 г. № 1309 «Об утверждении Порядка 

обеспечения условий доступности для инвалидов объектов и предоставляемых услуг в сфере 

образования, а также оказания им при этом необходимой помощи», Положением о порядке 

обучения обучающихся – инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья в ЧПОУ 

СЭК «Перспектива». 

Предоставление специальных технических средств обучения коллективного и 

индивидуального пользования, подбор и разработка учебных материалов для обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья производится преподавателями с учетом 

индивидуальных психофизиологических особенностей обучающихся и специфики приема-

передачи учебной информации. С обучающимися по индивидуальному плану и индивидуальному 

графику проводятся индивидуальные занятия и консультации. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания 

ПК, ОК. Умения Знания 

ОК 4. 

ОК 8. 

ЛР1, 11, 

ЛР14. 

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. 

Требования к уровню освоения содержания курса: Процесс освоения дисциплины 

направлен на формирование следующих личностных результатов: 
 

Личностные результаты 

реализации программы воспитания 

(дескрипторы) 

Код личностных 

результатов 

реализации 

программы 

воспитания 

Осознающий себя гражданином и защитником великой страны ЛР 1 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий 

основами эстетической культуры 
ЛР 11 

Личностные результаты 

реализации программы воспитания, определенные ключевыми работодателями 

Умеющий рационально использовать время, информацию и матери- 

альные ресурсы, соблюдать порядок на рабочем месте, осуществлять 

коллективную работу 

ЛР 14 
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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 

Максимальная учебная нагрузка 2 курс (всего) 80 

Обязательная аудиторная учебная 2 курс нагрузка 80 

в том числе:  

теоретические занятия - 

практические занятия 70 

контрольные работы - 

курсовая работа (проект) - 

Самостоятельная работа(внеаудиторная) обучающегося  10 
  

Форма промежуточной  аттестации зачет - 

Максимальная учебная нагрузка за 3 курс (всего) 80 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка 3 курс (всего)  

в том числе:  

теоретические занятия - 

практические занятия 58 

контрольные работы - 

курсовая работа (проект) - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 22 

Итоговая аттестация в форме зачета - 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем  

в часах 

Коды 

компетенций и 

личностных 

результатов, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Тема 1. Легкая 

атлетика. 

Содержание учебного материала 

34 

ОК4, ОК8, ЛР1-

ЛР15. 1. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

2. Правила техники безопасности при занятии физической культурой. 

3. 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. 

В том числе, практических занятий  34 

1.Обучение технике низкого старта.  6 

2. Стартовый разгон. 4 

3. Бег на короткие дистанции. 8 

4. Повторить технику низкого старта. 8 

5. Техника бега по дистанции. 8 

Тема 2. Гимнастика 

с использованием 

гимнастических 

упражнений и 

гимнастических 

снарядов 

Содержание учебного материала  

30 

ОК4, ОК8, ЛР1-

ЛР15. 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 
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7. Упражнения с обручем (девушки). 

В том числе,  практических занятий  30 

1. Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.    6 

2. Освоение техникой комплексных упражнений на верхний плечевой пояс.   4 

3. Развитие силовой выносливости. 4 

4. Комплекс силовых упражнений. 6 

5. Выполнение ОРУ.   4 

6. Комплекс ОРУ с набивными мячами. 6 

Тема 3.   

Спортивные игры. 

Содержание учебного материала 

32 

ОК4, ОК8, ЛР1-

ЛР15. 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 32 

1.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. 

12 

2. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в 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. 

10 

3. 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. 

10 

Тема 4. Виды спорта 

(по выбору). 

Содержание учебного материала 

32 

ОК4, ОК8, ЛР1-

ЛР15. 1. Спортивная аэробика.Обучение комплексам упражнений. Техника безопасности при 

занятии спортивной аэробикой. 

2. Ритмическая гимнастика (девушки). Обучение комплексам упражнений.  

3. Атлетическая гимнастика (юноши).Обучение комплексам упражнений.  

В том числе,  практических занятий 32 

1. Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов. 4 

2. Обязательные элементы: подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения для мышц 

живота, отжимание в упоре лежа – четырехкратное исполнение подряд. 
4 

3. Дополнительные элементы: кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, перевороты 

вперед, назад, в сторону, подъем разгибом с лопаток, шпагаты, сальто. 
6 
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4.  Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной 

амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 
6 

5.Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 26–30 движений. 6 

6.Обучение круговому методу тренировки для развития силы основных мышечных групп с 

эспандером, амортизаторами из резины. 
6 

Тема 5. Силовая 

подготовка. 

Содержание учебного материала 

30 

ОК4, ОК8, ЛР1-

ЛР15. 1. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы рук. 

2. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы груди. 

3.Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса. 

4.Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы ног. 

5.Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы спины. 

В том числе,  практических занятий 30 

1.Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы рук.  2 

2. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы груди. 2 

3. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы брюшного 

пресса. 
4 

4.Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы ног. 4 

5.Обучение специальные физическим упражнениям, укрепляющим мышцы спины. 4 

6.Обучение развитию общей и силовой выносливости. 6 

7. Обучение комплексному развитию физических качеств посредством круговой 

тренировки. 
2 

8. Обучение выполнению общих развивающих физических упражнений.  4 

9. Изучение комплекса упражнений на развитие координации движения. 2 

Самостоятельная работа обучающихся, освобождённых от практических занятий на 

постоянной основе по медицинским показаниям 

Написание рефератов по каждому разделу программы. 

Примерные темы рефератов. 

По разделу 1: 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 

применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями гигиенической направленности. 

3. Характеристика психофизиологических состояний человека и использование 

двигательной активности для их коррекции 

По разделу 2: 

32 
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1. Исторические аспекты изменений правил игры в волейбол (баскетбол). 

2. История Олимпийского движения: от Древней Греции до современности. 

3. Виды лыжного спорта, их развитие. Успехи российских спортсменов на международных 

соревнованиях. 

4. Анатомия человеческого тела и влияние физической культуры на состояние здоровья. 

По разделу 3: 

1. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 

2. Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности финансового 

работника 

3. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушений опорно-

двигательного аппарата. 

4. Профилактика профессиональных заболеваний с помощью средств физической 

культуры. 

5. Упражнения для коррекции зрения, их использование в профессиональной деятельности. 

6. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и 

двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. 

По разделу 4: 

1. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности специалиста.

 30  

Промежуточная аттестация 2  

Всего: 160  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: специальные спортивные объекты в 

соответствии с п.6.1.1  программы по специальности 38.02.07 Банковское дело. 

3.21. 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://www.urait.ru/bcode/511813 (дата обращения: 18.10.2023). 

2. Поливаев, А. Г.  Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности. 

Соревнования по игровым видам спорта : учебное пособие для среднего профессионального 

образования / А. Г. Поливаев. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 103 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13056-0. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://www.urait.ru/bcode/518278 (дата 

обращения: 18.10.2023). 

3. Туревский, И. М.  Биомеханика двигательной деятельности: формирование 

психомоторных способностей : учебное пособие для среднего профессионального 

образования / И. М. Туревский. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 353 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-11024-1. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://www.urait.ru/bcode/518076 (дата 

обращения: 18.10.2023). 

4. Осипова, Г. Е.  Биохимия спорта : учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Г. Е. Осипова, И. М. Сычева, А. В. Осипов. — 2-е изд., испр. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2023. — 135 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

14300-3. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://www.urait.ru/bcode/519403 (дата обращения: 18.10.2023  

 

 

https://www.urait.ru/bcode/511813
https://www.urait.ru/bcode/518278
https://www.urait.ru/bcode/518076
https://www.urait.ru/bcode/519403
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
Результаты обучения1 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 

Устный опрос 

Тестирование 

Экспертная оценка выполнения 

контрольных нормативов. 

Знание основ здорового 

образа жизни 

Использование и применение 

основ здорового образа жизни в 

формировании собственного 

стиля жизни для решения личных 

и профессиональных задач 

Устный опрос 

Тестирование 

Экспертная оценка выполнения 

контрольных нормативов. 

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 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 

Контроль и оценка результатов 

освоения дисциплины 

осуществляются преподавателем 

индивидуально для каждого 

обучающегося в процессе 

проведения практических 

занятий, приема 

функциональных проб и 

контрольных испытаний. 

 

                                                           
1 В ходе оценивания могут быть учтены личностные результаты. 


