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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ  

ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 
1.1. Место учебной дисциплины в структуре основной 

профессиональной 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. Учебная 
дисциплина ОГСЭ.04. Физическая культура обеспечивает формирование 
профессиональных и общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС 
по специальности 38.02.07 Банковское дело. Особое значение дисциплина 
имеет при формировании и развитии: 
  

Код Наименование результата обучения 
ОК 04 Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами 
ОК 08  Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 
необходимого уровня физической подготовленности. 

ЛР 6 Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в 
социальной поддержке и волонтерских движениях.    

ЛР7  Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий 
собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и 
видах деятельности 

ЛР9 Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа 
жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от 
алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий 
психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно 
меняющихся ситуациях. 

ЛР18 Проявляющий самостоятельность и личную ответственность за свои поступки в 
соответствии с общечеловеческими ценностями и нравственными нормами, 
принимающий активное участие в социально значимых мероприятиях 

 
1.2. Цели и планируемые результаты результатам освоения учебной 
дисциплины: 
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются 
умения и знания 

  
 ЛР, ОК. Умения Знания 

ОК 4, ОК 8 
ЛР 6, ЛР 7, 
ЛР 9, ЛР 18 

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 
(всего) 

160 

в том числе: 

теоретическое обучение 4 

практические занятия   148 

промежуточная аттестация - дифференцированный зачет  8 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура 

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 
Объем 
в часах 

Коды 
компетенций, 
личностных 
результатов 

формированию 
которых 

способствует 
элемент 

программы 
1 2 3 4 

Тема № 1.  
Легкая атлетика. 

Содержание учебного материала 34 ОК 04, ОК 08. 
ЛР6, ЛР7, ЛР9, 
ЛР18 

1. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
4 

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  30 
1.Обучение технике низкого старта.  6 
2. Стартовый разгон. 4 
3. Бег на короткие дистанции. 8 
4. Повторить технику низкого старта. 6 
5. Техника бега по дистанции. 6 

Тема № 2. 
Гимнастика с 

использованием 
гимнастических 
упражнений и 

гимнастических 
снарядов 

Содержание учебного материала  30  ОК 04, ОК 08. 
ЛР6, ЛР7, ЛР9, 
ЛР18 

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 
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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  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 30 ОК 04, ОК 08. 
ЛР6, ЛР7, ЛР9, 
ЛР18 
  

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 30 
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. 

10 

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 28 ОК 04, ОК 08. 
ЛР6, ЛР7, ЛР9, 
ЛР18  

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 28 
1. Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов. 4 



 

8 
 

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. 

4 

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. 

4 

Тема №5. 
Силовая 

подготовка. 

Содержание учебного материала 30 ОК 04, ОК 08. 
ЛР6, ЛР7, ЛР9, 
ЛР18 
  

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 

Промежуточная аттестация 8  
Всего: 160  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины   
предусмотрены: 

спортивный зал, оснащенный оборудованием:  
 рабочее место преподавателя; 
 комплект учебно-методической документации (учебники и учебные 

пособия, методические рекомендации и разработки); 
 гимнастическое оборудование; 
 легкоатлетический инвентарь; 
 лыжный инвентарь; 
 оборудование и инвентарь для спортивных игр; 
техническими средствами обучения: 
 музыкальный центр; 
 компьютер с лицензионным программным обеспечением; 

оздоровительный центр, оснащенный оборудованием: 
- беговая дорожка; 
- велотренажер; 
- коврики; 
- вибромассажер; 
- рукопед ; 
 - элептический тренажер ; 
- терапевтический тренажер стимулятор; 
- массажный стол; 
- тренажер Бубновского; 
- кардиотвистер-степпер; 
- реабилитационные силовые тренажеры . 

открытый стадион 
- беговая дорожка; 
- площадка для игры в футбол; 
- баскетбольная площадка; 
- лыжная трасса . 

 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы 
  
3.2.1. Печатные издания 

1. Решетников Н.В. Физическая культура: учебник для студ. 
учреждений сред. проф. образования / Решетников Н.В.и др. - 18-е изд., испр. 
– М.: издательский центр «Академия», 2017. – 176 с. 
2. Виленский, М.Я. Физическая культура (СПО). Учебник: учебник / 
Виленский М.Я., Горшков А.Г. – М.: КноРус, 2021. – 214 с. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Знания   
Роль 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. 

Основы здорового 
образа жизни 

Использование и применение основ 
здорового образа жизни в 
формировании собственного стиля 
жизни для решения личных и 
профессиональных задач 

Умения   
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. 

 
 
 
 

 




