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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1 Область применения рабочей программы 

 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки 

специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по всем специальностям СПО  

 

1.2 Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ: Учебная дисциплина 

«Адаптивная физическая культура» является базовой дисциплиной цикла 

общеобразовательной подготовки. 

1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

-  формирование адаптивной физической культуры личности будущего 

профессионала, востребованного на современном рынке труда; 

-  развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

-  формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и 

спортивнооздоровительной деятельностью; 

-  овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

-  овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и 

психического здоровья; 

-  освоение системы знаний о занятиях адаптивной физической культурой, их роли и 

значении 

в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

-  приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими упражнениями. 

 

иметь представление: 

- обоснование социально-экономической необходимости специальной       

адаптивной и психофизической подготовки к труду; 

- умение использовать оздоровительные и профилированные методы 

физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности; 

- применение средств и методов физического воспитания для профилактики 

профессиональных заболеваний; 

- умение использовать на практике результаты компьютерного тестирования 

состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым 

профессия (специальность) предъявляет повышенные требования; 

 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 

 

личностных: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 
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валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

- потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья; 

- приобретение личного опыта творческого использования профессионально- 

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 

системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 

познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной 

активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, 

практике; 

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность использования системы значимых социальных и межличностных 

отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 

позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно 

общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 

конфликты; 

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- оздоровительной 

деятельностью; 

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельность патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 

Родиной; 

- готовность к служению Отечеству, его защите;  

 

метапредметных: 

- способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, 

физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 

- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и 

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и 

спортивной), экологии, ОБЖ; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, 

получаемую из различных источников; 

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

- умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм 

информационной безопасности; 
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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).  
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 117 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

в том числе:  

теоретические занятия - 

практические  занятия 117 

Самостоятельная работа студента (всего) - 

Промежуточная  аттестация в форме зачета; дифференцированного зачета 
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2.1 Тематический план и содержание учебной дисциплины Адаптивная физическая культура 

№ 

заня

тия 

Наименование занятий, лабораторные и 

практические занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Количество часов Требование к результатам освоения 

дисциплины 

 

Осваив

аемые 

элемен

ты 

компет

енций 

Урове

нь 

освое

ния 

в
се

г
о

 

в
 т

.ч
. 
п

о
 

в
и

д
а
м

 

за
н

я
т
и

й
 

(л
а
б
о
р

а
т
о
р

н

ы
х
 

п
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

х
, 

К
П

) 

1 2 4  3 5 6 

1 курс 

Раздел 1 Легкая атлетика.  Легкоатлетические 

упражнения в оздоровительной тренировке. 

20     

Тема 1.1   уметь: 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

знать: 

о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека  

основы здорового образа жизни.   

 

 

  

  1 Техника бега на короткие дистанции, техника низкого 

старта   

2 2   

 

1 

2  Равномерный бег на дистанцию 500 м (девушки) и 

1000 м (юноши) 

2 2 1 

3 Преодоление элементов полосы препятствий (на 

стадионе) 

2 2 2 

4 Равномерный бег на дистанцию 1000 м (девушки) и 

2000 м (юноши) 

2 2 1 

5 Высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование 

2 2 1 

6 Эстафетный бег 4х100 м 2 2 2 

7 Эстафетный бег 4х400 м; 2 2 2 

8 Бег по прямой 2 2 1 

9 Бег по прямой с различной скоростью 2 2    
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10 Выполнение комплекса легкоатлетических 

упражнений для оздоровительной тренировки. 

2 2    

Раздел 2 Гимнастика с использованием гимнастических 

упражнений и гимнастических снарядов. 

Оздоровительная, лечебная и адаптивная физическая 

культура 

22     

Тема 2.1    уметь: 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

знать: 

о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека  

основы здорового образа жизни. 

  

   11 Обучение строевым упражнениям; техника 

упражнений на тренажерах 

2 2 8 1 

12 Общеразвивающие упражнения, в паре с партнёром, 

упражнения с гантелями 

2 2 1 

13 Техника выполнения упражнений на тренажерах 2 2 1 

14 Техника выполнения упражнений на тренажерах 

(круговая тренировка) Обучение упражнениям на 

развитие и укрепление мышц брюшного пресса. 

2 2 2 

15 Упражнения для профилактики профессиональных 

заболеваний 

 Обучение упражнениям на развитие мышц рук. 

2 2 2 

16 Упражнения в чередовании напряжения с 

расслаблением 

Упражнения для развития мелкой моторики рук. 

2 2 1 

17 Упражнения для коррекции нарушении осанки, 

упражнения на тренажерах 

2 2 1 

18 Упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения на тренажерах 

2 2 1 

19 Техника безопасности при физкультурно-

оздоровительных занятиях. 

2 2  1 
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20 Основы здорового образа жизни студента. Обучение 

упражнениям на формирование осанки. 

Обучение упражнениям на развитие мышц спины. 

2 2      1 

21 Средства и методы оздоровительной, лечебной и 

адаптивной физической культуры. 

2 2  1 

Раздел 3 Спортивные игры  

 

     

Тема 3.1 Баскетбол 28  уметь: 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

знать: 

о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека  

основы здорового образа жизни. 

  

22 Техники перемещений, остановок, ведение мяча при 

противодействии 

2 2  1 

23 Техника ловли, передача мяча в движении, на месте. 

Техника бросков мяча в корзину 

2 2 2 

24 Ловля передача мяча, ведение, броски мяча в 

корзину с места 

2 2 2 

25 Ловля передача мяча, ведение, броски мяча в 

корзину  в движении, с прыжком 

2 2 1 

26 Вырывание и выбивание (приемы овладения мячом) 2 2  1 

27 Прём техники защиты-перехвата 2 2  1 

28 Приемы, применяемые против броска, накрывание, 

тактика нападения, тактика защиты 

2 2  1 

29 Правила игры. Техника безопасности игры.  2 2  1 

30 Игра по упрощённым правилам баскетбола 2 2  1 

31 Игра по правилам баскетбола 2 2  1 

32 Игра по правилам баскетбола с судейством 2 2  1 

33 Броски мяча в корзину с места, штрафной бросок 2 2  1 

34 Броски мяча в корзину  в движении, с прыжком 2 2  1 

35 Броски мяча в корзину  в движении, с прыжком 2 2  1 
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Тема 3.2 Настольный теннис 28  уметь: 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

знать: 

о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека  

основы здорового образа жизни. 

  

  2   

36 Техника и тактика игры в защите 2 1 

37 Техника и тактика игры в  нападении 2 2 2 

38 Стойка теннисиста,  перемещения, смешанные игры 2 2  1 

39 Техники удара по мячу, подачи мяча, правила игры 2 2  1 

40 Техника безопасности игры.  2 2  1 

41 Игра в смешанном разряде и одиночном разряде, в 

защите и нападении 

2 2  1 

42 Игра по правилам 2 2  1 

43 Игра по правилам с судейством 2 2 уметь: 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

знать: 

о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека  

основы здорового образа жизни. 

 1 

44 Игра по правилам с турнирной таблицей 2 2  1 

45 Игра по правилам с судейством 2 2  1 

46 Игра по правилам с турнирной таблицей 2 2  1 

47 Игра по правилам с судейством 2 2  1 

48 Игра по правилам с турнирной таблицей 2 2  1 
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49 Игра по правилам с судейством 2 2  1 

Тема 3.3 Волейбол. 8  уметь: 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

знать: 

о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека  

основы здорового образа жизни. 

  

50 Стойки волейболиста, техника перемещений 2 2  1 

51 Техника передачи мяча двумя руками сверху, снизу, 

прием мяча 

2 2  1 

52 Исходное положение (стойки), перемещения, 

передача, подача мяча 

2 2  2 

53 Нападающий удар, приём мяча снизу двумя руками 2 2  1 

Раздел 4 Оздоровительные системы физических 

упражнений и адаптивная физическая культура 

6    

Тема 4.1     
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54 Техника выполнения физических упражнений из 

оздоровительных систем и адаптивной физической 

культуры. 

2 2  1 

55  Улучшение морфофункционального состояния и 

повышение уровня подготовленности с 

использованием средств и методов 

оздоровительных систем и адаптивной физической 

культуры. 

2 2  1 

56  Определение уровня морфофункционального 

состояния и физической подготовленности с учетом 

заболевания. 

2 2  

уметь: 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

знать: 

о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека  

основы здорового образа жизни. 

 1 

Раздел 5 Подвижные и спортивные игры в 

оздоровительной тренировке 

    

Тема 5.1 5    

57  Правила подвижных и спортивных игр. 2 2  1 

58 Техника и тактика игровых действий. 2 2  1 

59  Повышение уровня подготовленности и улучшение 

морфофункционального состояния с 

использованием  спортивных игр. 

1 1  2 

Всего 117    

 

*Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 
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1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, 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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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1 Требования к материально-техническому обеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия Спортивного комплекса: спортивный 

зал, ауд.225, открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий; 

имеются в наличии: теннисный зал, ауд. 226, тренажерный зал, ауд. 167; 

3.2 Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы. 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы. 

Основные источники:  

1. Евсеев, Ю.И. Физическая культура: учебное пособие / Ю.И. Евсеев. - 9-е изд., стер. 

- Ростов-на-Дону : Издательство «Феникс», 2014. - 448 с. : табл. - (Высшее образование). - 

ISBN 978-5-222-21762-7 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=271591 

 

Дополнительные источники: 

2. Волейбол. Баскетбол. Гандбол: Организация и проведение соревнований по 

спортивным играм: учебное пособие / В.Ф. Мишенькина, Ю.Н. Эртман, Е.Ю. Ковыршина, 

В.Ф. Кириченко; Министерство спорта Российской Федерации, Сибирский государственный 

университет физической культуры и спорта. - Омск : Издательство СибГУФК, 2014. - 136 с. : 

ил., схем., табл. - Библиогр.: с. 128-130 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429370 

 

Программное обеспечение и интернет - ресурсы: 

 3.Олимпийская энциклопедия. Зимние Олимпийские игры 

http://enc.biblioclub.ru/Encyclopedia/241967_Olimpiyskaya_enciklopediya__Zimnie_Olimpiyskie

_igry 

 4.Олимпийская энциклопедия. Лёгкая атлетика. Афины 2004, Пекин 

2008http://enc.biblioclub.ru/Encyclopedia/241966_Olimpiyskaya_enciklopediya__Lyogkaya_atleti

ka__Afiny_2004__Pekin_2008 

 

 

 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=271591
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429370
http://enc.biblioclub.ru/Encyclopedia/241967_Olimpiyskaya_enciklopediya__Zimnie_Olimpiyskie_igry
http://enc.biblioclub.ru/Encyclopedia/241967_Olimpiyskaya_enciklopediya__Zimnie_Olimpiyskie_igry
http://enc.biblioclub.ru/Encyclopedia/241966_Olimpiyskaya_enciklopediya__Lyogkaya_atletika__Afiny_2004__Pekin_2008
http://enc.biblioclub.ru/Encyclopedia/241966_Olimpiyskaya_enciklopediya__Lyogkaya_atletika__Afiny_2004__Pekin_2008
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, а также выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий. 

 

Результаты обучения  

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и 

оценки результатов обучения 

уметь: 

 использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

            знать: 

 о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека  

 основы здорового образа жизни.  

 

 практические задания по 

работе с информацией 

(конспектирование и др.),  

 домашние задания 

проблемного характера. 

уметь: 

 использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

знать: 

 о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека  

 основы здорового образа жизни.  

 

Наблюдение за обучающимися в 

практической деятельности. 

уметь: 

 использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

знать: 

 о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека  

 основы здорового образа жизни.  

 

Наблюдение за ролью 

обучающихся в группе и в 

спортивной команде. 
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