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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ                                    

ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.05 АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы дисциплина «Адаптивная физическая культура» входит в общий гуманитар-

ный и                                социально-экономический цикл (ОГСЭ). 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Код ПК, 

ОК 

Умения Знания 

ОК.03 

ОК.04 

ОК.06 

ОК.07 

ОК.08 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

- применять рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

- пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения 

характерными для данной 

профессии (специальности). 

- роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни; 

- условия профессиональной 

деятельности и зоны риска физического 

здоровья для профессии 

(специальности); 

- средства профилактики 

перенапряжения. 

 

 

При угрозе возникновения и (или) возникновении отдельных чрезвычайных ситуаций, 

введении режима повышенной готовности или чрезвычайной ситуации на всей террито-

рии Российской Федерации либо на ее части реализация рабочей программы учебной дис-

циплины может осуществляться с применением электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Заочная форма 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы 172 

в том числе:  

теоретическое обучение 2 

практические занятия  

Самостоятельная работа  170 

Промежуточная аттестация в форме: дифференциального зачёта   

 



 

 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

 

Адаптивная физическая культура 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объём 

в часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Введение. 2  

Введение. Содержание учебного материала  2 ОК 03-ОК 04 

ОК 06-ОК 08 1. Современное состояние физической культуры и спорта. Особенности организации физи-

ческого воспитания в учреждениях СПО (валеологическая и профессиональная направлен-

ность). Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной 

направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). 

Раздел 1. Учебно-тренировочный раздел. 72  

Тема 1.1. Содержа-

ние обучения по 

выбору (учебно-

методическая). 

Практические занятия  14 ОК 03-ОК 04 

ОК 06-ОК 08 1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и примене-

ние средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов 

самоконтроля, стандартов, индексов. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнения-

ми гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного 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 физическо-

го воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. 

5. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики 

с учетом направления будущей профессиональной деятельности обучающихся. 



 

 

6. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и двигатель-

ных качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и профессиограмма. 

7. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизиче-

ской подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых 

качеств и свойств личности. 

Тема 1.2. Легкая ат-

летика. Кроссовая 

подготовка. 

Практические занятия  28 ОК 03-04, 06-

08 1-2. Медленный бег без учета времени. 

3-5. По состоянию здоровья: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 

100 м, эстафетный бег 4x100 м, 4x400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномер-

ный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши). 

6-8. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «про-

гнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной. 

9-11. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра (юноши, де-

вушки). 

12-14. Кроссовая подготовка. 

Тема 1.3. Гимнасти-

ка. 

Практические занятия  30 ОК 03-04, 06-

08 1-3. Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантеля-

ми, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 

4-6. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередо-

вании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упраж-

нения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). 

7-9. Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производствен-

ной гимнастики. 

10-12. Атлетическая гимнастика. 

13-15. Гимнастика на спортивных снарядах. 

Раздел 2. Спортивные игры (по международным правилам для инвалидов). 54  

Тема 2.1. Волейбол. Практические занятия  22 ОК 03-04, 06-

08 1. Правила игры. Техника безопасности игры.  

2. Игра в тройках. Разыгрывание мяча. 

3. Подача мяча и виды подач. 

4. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

5-6. Двусторонняя игра. 

Тема 2.2. Шашки. Практические занятия  16 ОК 03-04, 06-

08 1. Правила игры.  



 

 

2. Разыгрывание типовых комбинаций 

3-5. Игра по правилам. 

Тема 2.3. Шахматы. Практические занятия  16 ОК 03-04, 06-

08 1. Правила игры.  

2. Разыгрывание типовых комбинаций 

3-5. Игра по правилам. 

Промежуточная аттестация (Дифференциальный зачет) -  

Всего с преподавателем 2  

Самостоятельная работа 170  

Объём ОП 172  



 

 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены следующие специаль-

ные помещения:  

СПОРТИВНЫЙ КОМПЛЕКС: 

Спортивный зал  

Оборудование: 

спортивный инвентарь – мячи: баскетбольный – 1 шт., волейбольный – 1 шт., футбольный – 1 шт., 

для большого тенниса – 5 шт.; баскетбольные корзины – 2 шт.; гимнастические палки – 5 шт., пры-

галки – 1 шт., шведские стенки – 2 шт.; гантельный ряд (от 1 до 10 кг.) – 1 комплект, скамья для жима 

лежа – 1 шт.; турник – 2 шт. 

Стрелковый тир  

Оборудование: 

персональный компьютер (ноутбук) имеющий выход в Интернет – 1 шт.; комплект стереоколонок – 1 

шт.; мультимедийный проектор – 1 шт.; экран проекционный рулонный на штативе – 1 шт.; макет 

автомата Калашникова АК-74 – 1 шт.  

Программное обеспечение: 

- Microsoft Windows; 

- Пакет Microsoft Office; 

- Notepad++; 

- интерактивный стрелковый тренажер "ПРОФЕССИОНАЛ". 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечного фонда образовательной организации 

имеются печатные и электронные образовательные и информационные ресурсы, 

рекомендуемые для использования в образовательном процессе. 

 

3.2.1. Основная литература 

1. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального образова-

ния / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 599 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/465965 

2. Алхасов Д. С.  Теория и история физической культуры: учебник и практикум для 

среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. — Москва: Издательство Юрайт, 

2020. — 191 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-06071-3. — Текст: 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/454184  

 3. Ягодин В. В.  Физическая культура: основы спортивной этики: учебное пособие 

для среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издательство 

Юрайт, 2020. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — 

Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/456547 

 

3.2.2. Электронные ресурсы 

 1. https://spo.1sept.ru/index.php  

 2. http://www.fismag.ru/  

 3. http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/index.htm  

https://urait.ru/bcode/465965
https://urait.ru/bcode/454184
https://urait.ru/bcode/456547
https://spo.1sept.ru/index.php
http://www.fismag.ru/
http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/index.htm


 

 

 

 4. https://spo.1sept.ru/urok/  

 

 3.2.3. Дополнительная литература  

 1. Рубанович В. Б.  Основы врачебного контроля при занятиях физической культурой: 

учебное пособие для среднего профессионального образования / В. Б. Рубанович. — 3-е изд., 

испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 253 с. — (Профессиональное образо-

вание). — ISBN 978-5-534-11150-7. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/456982 

 2. Бегидова Т. П.  Теория и организация адаптивной физической культуры: учебное 

пособие для среднего профессионального образования / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и 

доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 191 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-07862-6. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/454154 

 

 

3.3. Используемые технологии обучения 

В целях реализации компетентностного подхода в образовательном процессе исполь-

зуются следующие активные и интерактивные формы проведения занятий: анализ конкрет-

ных ситуаций, круглый стол (групповые дискуссии и дебаты), мозговой штурм или брейн-

сторминг, интернет-экскурсии  (интерактивная экскурсия), олимпиада, конференция, рабо-

та в малых группах, социальные проекты (внеаудиторные формы - соревнования, фильмы, 

спектакли, выставки и др.), интерактивные лекции (применением видео- и аудиоматериа-

лов) и  др. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Формы и методы оценки 

Знание: Отлично» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, 

умения сформированы, все 

предусмотренные  

программой учебные  

задания выполнены,  

качество их выполнения 

оценено высоко. 

«Хорошо» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, 

некоторые умения  

сформированы  

недостаточно, все  

предусмотренные  

программой учебные  

задания выполнены,  

некоторые виды заданий 

выполнены с ошибками. 

Примеры форм и методов 

контроля и оценки: 

 

- компьютерное  

тестирование на знание 

терминологии по теме; 

- тестирование; 

- контрольная работа; 

- самостоятельная работа; 

- защита реферата; 

- семинар; 

- защита курсовой работы 

(проекта); 

- выполнение проекта; 

- наблюдение за  

выполнением  

практического задания  

(деятельностью студента); 

- оценка выполнения 

практического задания 

(работы); 

- роль физической культуры в 

общекультурном, профессио-

нальном и социальном развитии 

человека; 

- основы здорового образа  

жизни; 

- условия профессиональной  

деятельности и зоны риска  

физического здоровья для  

профессии (специальности); 

- средства профилактики  

перенапряжения. 

Умение: 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья,                  

достижения жизненных и                   

профессиональных целей; 

- применять рациональные               

приемы двигательных функций            

https://spo.1sept.ru/urok/
https://urait.ru/bcode/456982
https://urait.ru/bcode/454154


 

 

 

в профессиональной                            

деятельности; 

- пользоваться средствами              

профилактики перенапряжения 

характерными для данной                

профессии (специальности). 

«Удовлетворительно» - 

теоретическое содержание 

курса освоено частично, но 

пробелы не носят  

существенного характера, 

необходимые умения  

работы с освоенным мате-

риалом в основном  

сформированы, большин-

ство предусмотренных  

программой обучения 

учебных заданий  

выполнено, некоторые из 

выполненных заданий  

содержат ошибки. 

«Неудовлетворительно» - 

теоретическое содержание 

курса не освоено,  

необходимые умения не 

сформированы,  

выполненные учебные  

задания содержат грубые 

ошибки. 

- подготовка и  

выступление с докладом, 

сообщением,  

презентацией; 

- решение ситуационной 

задачи. 

 


