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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Методические  рекомендации  по  выполнению  внеаудиторной
самостоятельной  работы  по  дисциплине  ОГСЭ.04  «Физическая  культура»
предназначены  для  обучающихся  по  специальности  38.02.07  Банковское
дело.

В  соответствии  с  Федеральным  государственным  образовательным
стандартом (ФГОС) программа изучения каждой из дисциплин, входящих в
учебный  план,  предусматривает,  кроме  обязательных  часов  аудиторной
работы, также и определенные объемы самостоятельной работы студента.

Методические рекомендации подготовлены в соответствии с рабочей
программой учебной дисциплины «Физическая культура» по специальности
38.02.07 Банковское дело и призваны помочь студентам при самостоятельном
изучении вопросов учебной дисциплины.

Изучение дисциплины «Физическая культура» формирует у студентов
физкультурную  компетенцию,  которая  позволяет  использовать
физкультурно-оздоровительную  деятельность  для  укрепления  здоровья,
достижения жизненных и профессиональных целей.

Настоящие  методические  рекомендации  содержат  работы,  которые
позволят  обучающимся  самостоятельно  изучить  значение  физического
воспитания  в  общекультурном,  профессиональном и  социальном развитии
человека;  изучить  основы  здорового  образа  жизни,  сформировать
следующую компетенцию:

ОК  04.  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.

Всего  часов  на  самостоятельную  работу  –  2 часа  (по  очной  форме
обучения).  Количество  часов,  отводимое  на  каждую  самостоятельную
работу, определяется сложностью выполняемой работы. Уровень сложности
определяет преподаватель.
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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Тема 4.3. Футбол
Цель: Систематизировать и закрепить основные знания по теме.
Количество часов –2 часа.
Задание: Выполнять комплекс упражнений.
Форма представления задания: сдача нормативов
Контроль качества выполненной работы:  оценка норм выполнения

упражнений.
Критерии  оценки  выполненной  работы:  соответствие  нормам

выполнения упражнений.
Требования к выполнению:
Используя  навыки  физической  подготовки  приобретённые  на

практических  занятиях  и  дополнительные  источники  информации
подготовиться к сдаче нормативов.
Выполнять следующие комплексы упражнений:
1. Упражнения для укрепления мышц спины
2. Упражнения для мышц брюшного пресса
3. Упражнение на укрепление косых мышц спины
4. Упражнения на гибкость
5. Упражнения на координацию движений
6. Упражнения на растяжку
7. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами
8. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа
9. Присед на одной ноге («пистолет»)
10. Присед из основной стойки 3х30
Приступая  к  разделу  программы  «Футбол»  для  выполнения  домашних
самостоятельных  заданий  можно  использовать  упражнения  на  ловкость  и
быстроту;
жонглирование;
одновременные круговые движения руками, правая рука вперед, левая;
назад и наоборот;
прыжки со скакалкой 15, 30 сек;
эстафеты с разнообразными предметами.
Успеваемость  обучающихся  оценивается  в  форме  сдачи
дифференцированных  зачетов.  Необходимо  выполнить  нормативные
практические  задания  по  овладению  техническими  приемами  спортивной
игры.

2. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ ОТДЕЛЬНЫХ
ВИДОВ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ

Методические рекомендации по организации самостоятельной
работы при подготовке к практическим занятиям по футболу
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Техническое  мастерство  футболистов  характеризуется  количеством
приемов, которые они используют на поле; степенью их разносторонности и
эффективностью  выполнения.  По  этим  критериям  мы  оцениваем  уровень
технического  мастерства.  Обучение  техническим  приемам  необходимо
начинать  с  простых  упражнений,  но  обязательно  дополнять  их  игрой  в
футбол. 

Ведение мяча Ведение мяча внутренней стороной подъема левой или
правой ноги часто применяется в игре. Мяч должен находиться у середины
стопы  любой  ноги,  которую  надо  двигать  вперед,  равномерно  и
последовательно нанося легкие удары по мячу. Попеременное ведение мяча
внутренней  стороной  подъема  правой  и  левой  ноги  позволит  надежнее
контролировать  мяч  и  защитит  его  от  соперника.  Перевод  мяча  со  стопы
одной  ноги  на  стопу  другой  обеспечивает  не  только  надежный  контроль
мяча,  но  и  затрудняет  отбор  его  игроком  соперника.  Для  ведения  мяча
ударами необходимо, чтобы носок правой или левой ноги был направлен к
земле, а мяч должен находиться перед футболистом. Для того чтобы вести
мяч, игрок должен наносить по нему легкие последовательные удары. Легкие
удары по мячу внешней стороной подъема позволяют выполнять ведение на
большей  скорости,  но  такой  способ  ведения  требует  от  игрока  большего
внимания и контроля. Дело в том, что мяч в этом случае отдаляется от ноги
футболиста и находится несколько сбоку от стопы. В таком положении его
сложнее  сохранить,  если  соперник  пойдет  в  отбор.  Ведение  мяча  –  это
важный  технический  прием,  позволяющий  выиграть  у  соперника
пространство и  время,  создать  численное преимущество,  комбинировать  с
партнерами,  наносить  удар  по  воротам  или  обводить  соперника  для
обострения  игры  не  только  в  центре  поля,  но  и  в  штрафной  площади
противника.

Остановка мяча. Этот технический прием применяется, когда нужно
остановить мяч, посланный партнером, или когда игрок перехватывает мяч,
посланный  игроком  соперника.  Остановка  позволяет  овладеть  мячом,
сохранить  его  у  футболиста,  с  пользой  распорядиться  им  для  решения
последующих  технико-тактических  задач.  При  выполнении  этого  приема
необходимо быть внимательным и аккуратным, с тем, чтобы мяч не отскочил
на  не  контролируемое  расстояние  и  не  попал  к  противнику.  Неудачная
остановка мяча при переходе от обороны к атаке приводит к его потере. В
техническом  арсенале  каждого  футболиста  должно  быть  несколько  видов
остановок мяча: остановка подошвой – это наиболее простой прием. Для его
выполнения необходимо вытянуть ногу вперед навстречу мячу, слегка согнув
ее  в  коленном  суставе,  носок  бутсы  поднять,  пятку  опустить  и  сделать
уступающее  движение  назад  расслабленной  ногой.  Игрок  должен  сделать
небольшое  расслабленное  движение  назад  принимающей  мяч  ногой,  и,
«придавить  мяч»  перед  собой к  газону.  В  этом случае  бедро  необходимо
направить  навстречу  мячу,  и  в  момент  касания  выполнить  уступающее
движение назад. Расслабив бедро, перехватываем мяч на удобной для игрока
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высоте,  опускаем  его  вниз  и  выполняем  последующий  прием  –  удар,
передачу и т.д.  При подработке или остановке летящего мяча головой,  ее
необходимо  отклонить  назад  для  снижения  скорости  полета,  и  в  момент
соприкосновения с ней полностью взять мяч под контроль, овладев им для
решения  последующих  технико-тактических  задач.  Для  остановки  мяча
грудью  нужно вытянуть ее вверх, сделать вдох, с отклонением – прогибом
назад, что позволит несколько расслабить мышцы и амортизировать скорость
полета мяча,  полностью замедлить его движение и сбросить мяч вниз для
выполнения  последующих  технико-тактических  действий:  обводки
соперника, удара по воротам, передачи мяча партнеру и т.д. Остановка мяча
подъемом или носком. Остановка мяча внешней стороной стопы Она похожа
на остановку катящегося или летящего мяча внутренней стороной стопы, но
при уходе вправо (влево), назад (влево).

Удары по мячу. Удар внутренней стороной подъема. Освоение техники
ударов  ногами  по  мячу  лучше  начинать  с  разучивания  удара  внутренней
стороной  подъема,  который  часто  используется  в  игре.  Этот  прием
применяется для передач мяча на короткие и средние расстояния, для удара
по воротам противника с  близкого расстояния. Удар внутренней стороной
подъема  недостаточно  сильный,  но  точный.  Чтобы  выполнить  этот  удар,
надо поставить слегка согнутую в колене ногу в 10-15 см от мяча, чуть сбоку.
При  этом  носок  опорной  ноги  должен  точно  совпадать  с  направлением
предполагаемого  удара.  Стопа  согнутой  в  колене  бьющей  ноги  сильно
разворачивается наружу. В момент удара середина подъема соприкасается с
серединой мяча, с наклоном туловища над мячом. После завершения удара
бьющая  нога  должна  продолжать  движение  за  мячом,  что  обеспечивает
продолжительный и точный удар.

3. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ
ЛИТЕРАТУРЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Основная литература
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://urait.ru/bcode/511813.
Ягодин,  В.  В.  Физическая  культура:  основы  спортивной  этики:  учебное
пособие  для  среднего  профессионального  образования  /  В.  В.  Ягодин.  —
Москва:  Издательство  Юрайт,  2023.  —  113  с.  —  (Профессиональное
образование).  —  ISBN 978-5-534-10349-6.  —  Текст  :  электронный  //
Образовательная  платформа  Юрайт  [сайт].  —  URL:
https://urait.ru/bcode/517710.
Никитушкин,  В.Г.  Теория  и  методика  физического  воспитания.
Оздоровительные  технологии:  учебное  пособие  для  среднего

https://urait.ru/bcode/517710
https://urait.ru/bcode/511813
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профессионального образования / В. Г. Никитушкин, Н. Н. Чесноков, Е. Н.
Чернышева. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт,
2023.  —  279  с.  —  (Профессиональное  образование).  —  ISBN 978-5-534-
17034-4. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт].
— URL: https://urait.ru/bcode/532214.
Дополнительная литература
Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов:
учебное  пособие  для  среднего  профессионального  образования  /  М.  С.
Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, О. А. Мельникова. — 2-е изд. —
Москва  :  Издательство  Юрайт,  2023.  —  129  с.  —  (Профессиональное
образование).  —  ISBN 978-5-534-15669-0.  —  Текст  :  электронный  //
Образовательная  платформа  Юрайт  [сайт].  —  URL:
https://urait.ru/bcode/532421.
Филиппов,  С.  С.  Менеджмент  физической  культуры  и  спорта  :  учебное
пособие для среднего профессионального образования / С. С. Филиппов. —
6-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 255 с. —
(Профессиональное  образование).  —  ISBN 978-5-534-17685-8.  —  Текст  :
электронный  //  Образовательная  платформа  Юрайт  [сайт].  —  URL:
https://urait.ru/bcode/533532.
Спортивная  метрология  :  учебник  для  среднего  профессионального
образования  /  В.  В.  Афанасьев,  И.  А.  Осетров,  А.  В.  Муравьев,  П.  В.
Михайлов ; ответственный редактор В. В. Афанасьев. — 2-е изд., испр. и доп.
— Москва  :  Издательство  Юрайт,  2023.  —  209  с.  —  (Профессиональное
образование).  —  ISBN 978-5-534-08626-3.  —  Текст  :  электронный  //
Образовательная  платформа  Юрайт  [сайт].  —  URL:
https://urait.ru/bcode/513585.

3.2. Электронные издания 
Профессиональная база

данных и информационно-
справочные системы

Информация о праве собственности (реквизиты
договора)

Научная электронная 
библиотека Elibrary 
 http://elibrary.ru/

Научная  электронная  библиотека  eLIBRARY.RU  -  это
крупнейший российский информационно-аналитический
портал  в  области  науки,  технологии,  медицины  и
образования,  содержащий  рефераты  и  полные  тексты
более 26 млн научных статей и публикаций, в том числе
электронные  версии  более  5600  российских  научно-
технических журналов, из которых более 4800 журналов
в открытом доступе свободный доступ

Сайт  Института  научной
информации  по
общественным  наукам
РАН. 
 http://www.inion.ru

Библиографические  базы  данных  ИНИОН  РАН  по
социальным и  гуманитарным наукам ведутся  с  начала
1980-х годов. Общий объём массивов составляет более
3 млн.  500 тыс. записей  (данные  на  1 января 2012 г.).
Ежегодный прирост — около 100 тыс. записей.
В  базы  данных включаются  аннотированные описания
книг и статей из журналов и сборников на 140 языках,
поступивших в Фундаментальную библиотеку ИНИОН
РАН.

http://www.inion.ru/
http://elibrary.ru/
https://urait.ru/bcode/513585
https://urait.ru/bcode/533532
https://urait.ru/bcode/532421
https://urait.ru/bcode/532214
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Описания  статей  и  книг  в  базах  данных  снабжены
шифром  хранения  и  ссылками  на  полные  тексты
источников из Научной электронной библиотеки.

Федеральный  портал
«Российское
образование» [Электронны
й
ресурс] – http://www.edu.ru

Федеральный  портал  «Российское  образование»  –
уникальный  интернет-ресурс  в  сфере  образования  и
науки. 
Ежедневно  публикует  самые  актуальные  новости,
анонсы  событий,  информационные  материалы  для
широкого  круга  читателей.  Еженедельно  на  портале
размещаются  эксклюзивные  материалы,  интервью  с
ведущими  специалистами  –  педагогами,  психологами,
учеными, репортажи и аналитические статьи. 
Читатели получают доступ к нормативно-правовой базе
сферы  образования,  они  могут  пользоваться  самыми
различными полезными сервисами – такими, как онлайн-
тестирование, опросы по актуальным темам и т.д. 

http://www.edu.ru/

