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ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Адаптивная физическая 
культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в 
профессиональных образовательных организациях, реализующих 
образовательную программу среднего общего образования в пределах 
освоения программы подготовки специалистов среднего звена на базе 
основного общего образования при подготовке специалистов среднего звена 
для студентов с ограниченными возможностями здоровья и особыми 
образовательными потребностями.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы:

Дисциплина входит в учебный цикл общеобразовательных учебных 
дисциплин.

1.3. Результаты освоения дисциплины:
Освоение содержания дисциплины «Адаптивная физическая культура» 
обеспечивает достижение обучающимися следующих результатов: 
личностных:

- российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к 
своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 
России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн);

- гражданскую позицию как активного и ответственного члена 
российского общества, осознающего свои конституционные права и 
обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством 
собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные 
национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические 
ценности;

- готовность к служению Отечеству, его защите;

- сформированность мировоззрения, соответствующего современному 
уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге 
культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего 
места в поликультурном мире;

сформированность основ саморазвития и самовоспитания в 
соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского 
общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и 
ответственной деятельности;



- толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность 
и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем 
взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения, 
способность противостоять идеологии экстремизма, национализма, 
ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 
национальным признакам и другим негативным социальным явлениям;
(в ред. Приказа Минобрнауки России от 29.06.2017 N 613)

- навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 
взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно­
исследовательской, проектной и других видах деятельности;

нравственное сознание и поведение на основе усвоения 
общечеловеческих ценностей;

готовность и способность к образованию, в том числе 
самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к 
непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и 
общественной деятельности;

- эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 
технического творчества, спорта, общественных отношений;

- принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа 
жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: 
курения, употребления алкоголя, наркотиков;

- бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 
психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение 
оказывать первую помощь;

- осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации 
собственных жизненных планов; отношение к профессиональной 
деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, 
государственных, общенациональных проблем;

- сформированность экологического мышления, понимания влияния 
социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 
среды; приобретение опыта эколого-направленной деятельности;

- ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного 
принятия ценностей семейной жизни.

метапредметных:

- умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять



планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 
корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для 
достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; 
выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;

- умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 
совместной деятельности, учитывать позиции других участников 
деятельности, эффективно разрешать конфликты;

- владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и 
проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и 
готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, 
применению различных методов познания;

- готовность и способность к самостоятельной информационно­
познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой 
информации из словарей разных типов, умение ориентироваться в различных 
источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 
информацию, получаемую из различных источников;
(в ред. Приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 N 1645)

- умение использовать средства информационных и коммуникационных 
технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 
организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 
безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, 
норм информационной безопасности;

- умение определять назначение и функции различных социальных 
институтов;

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, 
определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных 
ценностей;

- владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно 
излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;

- владение навыками познавательной рефлексии как осознания 
совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 
оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и 
средств их достижения.

предметных:
- 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).

1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной 
дисциплины:

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 117 часов.
В том числе:
- обязательная аудиторная учебная нагрузки обучающегося -  117 часов;



2.СТРУКТУР А И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов
Максимальная учебная нагрузка (всего) 117

Обязательная аудиторная учебная нагрузка 
(всего)

117

В том числе:
теоретические 15

практические занятия 100

Промежуточная аттестация в 1 семестре в форме 
зачета

2Итоговая аттестация во 2 семестре в форме 
дифференцированного зачета



2.2. Тематический план и содержание дисциплины «Адаптивная физическая культура»

Наименование 
разделов и тем

Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа
обучающихся

Объем часов Уровень
освоения

1 2 3
Раздел 1.
Теоретическая часть

Лекционные занятия 15

Тема 1.1.
Введение.
Физическая культура в 
общекультурной и 
профессиональной 
подготовке студентов
спо.
Основы здорового 
образа жизни

Содержание учебного материала

2 1

Современное состояние физической культуры и спорта. Оздоровительные системы 
физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранение 
творческой активности и долголетия, предупреждение профессиональных заболеваний и 
вредных привычек.
Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания 
дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно -  
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике 
безопасности при занятиях физическими упражнениями.

Тема 1.2.
Основы методики 
самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями. 
Самоконтроль, его 
основные методы, 
показатели и критерии 
оценки

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. 
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. 
Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы 
построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные 
признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной 
индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих 
двигательных качеств. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их 
формы и содержание.
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. 
Особенности самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные 
признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной 
индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных 
качеств.
Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм,

2 1



функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 
телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. 
Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом 
по результатам показателей контроля.

У чебно-методические 
занятия 11

Тема 1.3. Простейшие 
методики самооценки 
работоспособности. 
Использование 
методов самоконтроля, 
стандартов, индексов.

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору преподавателя 
с учетом интересов студентов.
1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 
применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 
Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 
упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика актив­
ного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.
3. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
4. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно­
двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и 
методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения.
5. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производствен­
ной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 
студентов.
6. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и 
двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма 
и профессиограмма.
7. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья
и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития про­
фессионально значимых качеств и свойств личности.
8. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). 
Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайнеру).
9. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с 
учетом профессиональной направленности.

2 1

Тема 1.4.
Методика составления 
и проведения

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, 
функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 
телосложения функционального развития организма, физической подготовленности.

2 1



самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями 
гигиенической и 
профессиональной 
направленности

Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражнениями и спортом по 
результатам показателей контроля.

Тема 1.5.
Гимнастика в спорте 
высших достижений

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносли­
вость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, 
внимание, целеустремленность, мышление.
Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с 
гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упраж­
нения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередова­
нии напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, 
упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). 
Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производ­
ственной гимнастики.
Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и 
психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы 
физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. 
Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 
воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, 
психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет 
повышенные требования.

1 1

Тема 1.6.
Теоретические основы 
методики проведения 
занятий физическими 
упражнениями для 
профилактики и 
коррекции нарушения 
опорно-двигательного 
аппарата, зрения и 
основных

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий ФК и С.
Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной 
направленностью, их формы и содержание.
Особенности самостоятельных занятий в зависимости от возраста и пола. Планирование 
и управление самостоятельными занятиями.
Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий. Взаимосвязь 
между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленностью. 
Самоконтроль за эффективностью занятий.
Гигиена самостоятельных занятий. Участие в спортивных соревнованиях.

2 1



функциональных 
систем. Методика 
составления и 
проведения 
комплексов утренней 
гимнастики.

Тема 1.7.
Теоретические основы 
судейства спортивных 
игр. Специфика правил 
игр.

Тактика игры -  теоретические основы и совокупность тактических действий- 
индивидуальных и коллективных (групповых и командных), направленных на 
достижение победы над соперником. Тактическая подготовка — педагогический процесс, 
направленный на совершенное освоение спортсменами теории и тактики спортивных игр.

Специфика правил игр.

1. Наличие специфического результата -  выигрыша.

2. Наличие формулированных правил

3. Игры с правилами -  всегда совместная деятельность.

4. Развертывается циклично.

5. Отношение между участниками -  соперничество.

4 1

Раздел 2.
Практическая часть

Учебно-тренировочные занятия 100

Тема 2.
Легкая атлетика. 
Кроссовая подготовка

Высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 
4x100 м, 4x400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 
2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; 
прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; 
метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра (юноши, 
девушки).
Кроссовая подготовка.

24
3



Тема 3.Гимнастика Техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с 
гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем, (девушки); выполнение 
упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений на 
внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для 
коррекции зрения.
Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики.

8
3

Тема 4.
Плавание

Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на груди, 
спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 м. 
Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в 
полной координации.
Плавание на боку, на спине. Плавание в одежде. Освобождение от одежды в воде. 
Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплывание отрезков 25-100 м 
по 2-6 раз. Специальные подготовительные, общеразвивающие и подводящие 
упражнения на суше. Элементы и игра в водное поло (юноши), элементы фигурного 
плавания (девушки). Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь 
пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в 
бассейне.

12 3

Тема 5.
Спортивные игры

Практические занятия 24

Тема 5.1.
Футбол

Ведение мяча. Игра в парах. 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. Удар по воротам. 
Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках 
разных размеров. Игра по правилам. Двусторонняя игра.

8 3

Тема 5.2.
Волейбол

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. Игра в тройках. Разыгрывание мяча. Подача мяча и виды подач. Правила игры. 
Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 
правилам. Двусторонняя игра.

8 3



Тема 5.3.
Баскетбол

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. 
Выполнение штрафных бросков. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 
упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. Двусторонняя игра.

8 3

Тема 6.
Виды спорта по 
выбору

Практические занятия 32

Тема 6.1.
Атлетическая
гимнастика,
работа на тренажерах

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с 
эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 
безопасности занятий.

16
3

Тема 6.2.
Спортивная аэробика

Комбинации из спортивно-гимнастических акробатических элементов: подскоки, 
амплитудные махи ногами, упражнения для мышц живота, отжимания в упоре лежа, 
кувырки вперед и назад, падения в упор лежа, перевороты назад, в сторону, подъем 
разгибом с лопаток.

16 3

Промежуточная аттестация в виде дифференцированного зачета 2

ВСЕГО 117

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. -  ознакомительный ( узнавание ранее изученных объектов и свойств);
2. -  репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);
3. -  продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач).
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