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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа является адаптированной программой для обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья и инвалидов.  

Целью реализации адаптированной программы учебной дисциплины Физическая 

культура  для обучающихся с ОВЗ и инвалидностью является создание условий 

выполнения требований ФГОС СПО через обеспечение возможности максимального 

развития жизнеспособности обучающегося, имеющего устойчивые отклонения в состоянии 

здоровья средствами адаптивной физической культуры, с использованием оптимального 

режима функционирования имеющихся в наличии его двигательных возможностей и 

духовных сил, их гармонизации для максимальной самореализации в качестве социально и 

индивидуально значимого субъекта, интеграции в общество. 

В адаптированной программе учебной дисциплины Физическая культура  включены 

практические разделы адаптивной физической культуры, комплексы физических 

упражнений, виды двигательной активности, методические занятия, учитывающие 

особенности обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и инвалидностью. 

Развитие физической культуры этой категории обучающихся проводится в 

профессиональных образовательных организациях (ОО СПО) в те же сроки, что и у 

обучающихся, не имеющих ограничений по возможностям здоровья с опорой на ФГОС 

СПО по разным направлениям подготовки, с учетом индивидуальных особенностей 

здоровья, физического развития и физической подготовленности обучающихся, а также с 

опорой на положения Приказа Минтруда России № 664н от 29 сентября 2014 г. «О 

классификациях и критериях, используемых при осуществлении медико-социальной 

экспертизы граждан федеральными государственными учреждениями медико-социальной 

экспертизы» в части учета ограничений жизнедеятельности обучающегося. 

Реализация адаптированной программы учебной дисциплины Физическая культура 

для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и инвалидностью 

предусматривает решение следующих основных задач: 

• формирование общей физической культуры, социальное и личностное развитие, развитие 

физических способностей, сохранение и укрепление здоровья; 

• физическая реабилитация и социальная адаптация инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья с использованием методов адаптивной физической культуры; 

• укрепление здоровья обучающихся посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям, направленным на развитие мелкой 

моторики и техническим действиям из базовых видов спорта; 

• формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, 

роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

• развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным 

играм, формам активного отдыха и досуга; 

• обучение простейшим способам контроля физической нагрузки, отдельными показателями 

физического развития и физической подготовленности. 

• формирование ориентировочной основы умственных, сенсорных, перцептивных и 

двигательных действий обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и 
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инвалидностью с учетом их физического, функционального и психического состояния; 

• развитие у лиц с ограниченными возможностями здоровья способов познания и 

преобразования собственных физических качеств; способов самообразования в сфере 

адаптивной физической культуры, обеспечивающих им условия для самоопределения, 

физического (телесного) самосовершенствования и, как следствие, самоактуализации; 

• актуализация у обучающихся с ОВЗ и инвалидностью социально значимых потребностей, 

которые будут определять ценностные ориентации, направленность личности, мотивацию в 

деятельности, установки, убеждения, соответствующие современному этапу развития 

общества; 

• воспитание у обучающихся с ОВЗ и инвалидностью негативного отношения ко всем видам 

деструктивного поведения и зависимостей человека от психоактивных веществ, алкоголя, 

табакокурения, компьютерной, экранной, игровой и других видов зависимостей; 

• вырабатывание способности вести самостоятельную жизнь на основе сформированных 

потребностей и ценностных ориентации; 

• поиск возможностей восстановления нарушенных или временно утраченных функций 

организма у обучающихся и способностей к общественной и профессиональной 

деятельности инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья с 

использованием средств и методов адаптивной физической культуры; 

• обеспечение возможности реабилитационной функции процесса обучения физической 

культуре, более полного устранения ограничений жизнедеятельности, вызванных 

нарушением здоровья; 

• обеспечение возможности развития оставшихся после болезни или травмы функций 

организма человека, внутренних ресурсов с целью частичной или полной замены 

утраченных функций; 

• освоение новых способов реализации основных видов жизнедеятельности человека, исходя 

из его оставшихся функций, включая различные виды физических нагрузок; 

• профилактика прогрессирования основного заболевания (нарушения в здоровье), 

предупреждение возникновения и (или) прогрессирования заболеваний, обусловленных 

основной причиной, ограничивающей возможности здоровья человека; 

• реализация психологической работы по развитию у обучающихся самоуважения, 

самоценности, профилактика стигматизации, формирования комплекса «выученной 

беспомощности», обусловленных тем или иным видом ограничения по состоянию здоровья. 

 

Общая характеристика адаптированной программы учебной дисциплины 

Физическая культура  для обучающихся с ОВЗ и инвалидностью 

 

          Нормативную правовую основу формирования адаптированной образовательной 

программы СПО физической культуры составляют: 

 Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 Приказа Минобрнауки от 16.04.2014 г. № 05-785 «О направлении методических 

рекомендаций по организации образовательного процесса для обучения инвалидов»; 

 Методических рекомендаций по организации образовательного процесса для обучения 

инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья в образовательных 

организациях высшего образования, в том числе оснащенности образовательного процесса" 

(утв. Минобрнауки России 08.04.2014 N АК-44/05вн). 

 Федеральный государственный образовательный стандарт среднего профессионального 
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образования по профессии 35.01.11. Мастер сельскохозяйственного производства Приказ № 

855 от 02.08.2013 г.        

        Реализация программы и физической реабилитации базируется на 

индивидуальном подходе к  обучающимся с незначительными ограничениями 

двигательной активности, имеющие способность к самостоятельному передвижению при 

более длительном затрачивании времени, дробности выполнения и сокращении расстояния 

с использованием при необходимости вспомогательных технических средств, а также 

способности к самообслуживанию, ориентации, общению и контролю своего поведения. В 

эту группу могут входить учащиеся с заболеваниями сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, нарушениями функций нервной и эндокринной систем, хроническими 

воспалениями среднего уха, миопией; обучающиеся, имеющие заболевания органов 

брюшной полости и малого таза (хронические холецистит и гастрит, язвенная болезнь, 

колит, дисфункция яичников, гинекологические воспалительные заболевания и др.), 

нарушения жирового, водно-солевого обменов и заболевания почек и др. 

Программа по физкультуре для студентов структурно состоит из следующих разделов: 

гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, спортивные игры. 

Такое распределение материала позволяет охватить основные направления физкультуры 

как учебного предмета с учетом климатических условий. Вместе с тем предлагаемая 

структура и содержание разделов не ограничивают преподавателя физкультуры в том, 

чтобы дополнить или изменить содержание программы в тех или иных ее разделах. При 

внесении изменений или дополнений в программу следует тщательно продумать весь 

комплекс учебно-методических задач для каждого этапа обучения студентов, имея в виду 

прежде всего охрану жизни и здоровья студентов, коррекционную направленность 

обучения, а также материально-техническое оснащение, в частности уроков физкультуры. 

Изменения, вносимые в программу, требуют согласования с врачом и администрацией, они 

должны быть утверждены педагогическим советом. 

Рабочая адаптированная программа определяет содержание образования 

учебной дисциплины Физическая культура, цели, результаты освоения учебной 

дисциплины, специальные условия осуществления образовательной деятельности, 

контроль и оценку результаты освоения учебной дисциплины. 

Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» для студентов с 

ограниченными возможностями здоровья направлено на укрепление здоровья, повышение 

физического потенциала, работоспособности обучающихся с учетом особенностей 

психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья. 

Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в 

преемственности с другими дисциплинами способствует воспитанию, социализации и 

самоидентификации обучающихся посредством личностно и общественно значимой 

деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни. Методологической 

основой организации занятий по физической культуре студентов с ограниченными 

возможностями здоровья является системно - деятельностный подход, который 

обеспечивает построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, 

возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества здоровья 

обучающихся. 

Занятия студентов с ограниченными возможностями здоровья нацелены на 

устранение функциональных отклонений и недостатков в их физическом развитии, 

формирование правильной осанки, совершенствование физического развития, укрепление 
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здоровья и поддержание работоспособности на протяжении всего периода обучения. 

Вместе с тем, в зависимости от заболеваний, двигательная активность обучающихся может 

снижаться или прекращаться. Студенты, временно освобожденные по состоянию здоровья 

от практических занятий, осваивают теоретический и учебно-методический материал, 

готовят рефераты, выполняют индивидуальные проекты. 

Образовательный процесс студентов с ограниченными возможностям здоровья 

может осуществляться в едином потоке со сверстниками, не имеющими таких 

ограничений. Интегрированное (инклюзивное) обучение на учебном занятии физической 

культуры может быть организовано: 

 посредством совместного обучения в одном спортивном зале лиц с ограниченными 

возможностями здоровья и студентов, не имеющих таких ограничений; 

 раздельно в тренажерном зале колледжа по индивидуальной образовательной 

траектории. 
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2. ПАСПОРТ АДАПТИРОВАННОЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

                                                    ОУП.08 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА                            

 

2.1. Область применения программы 

 Адаптированная программа учебной дисциплины физическая культура является 

частью адаптированной образовательной программы подготовки специалистов среднего 

звена или квалифицированных рабочих и служащих в соответствии с ФГОС по  профессии  

СПО: 35.01.11. Мастер сельскохозяйственного производства 

        Программа предназначена для организации занятий по физической  культуре 

студентов с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов в 

профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную 

программу среднего общего образования в пределах освоения образовательной 

программы СПО. 

 

2.2. Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы: 

Учебная дисциплина Физическая культура является учебным предметом 

обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности 

жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования. 

 

2.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной 

дисциплины: 

 В результате освоения обязательного минимума содержания учебной 

дисциплины Физическая культура обучающиеся должны достигнуть следующего 

уровня развития физической культуры: 

знать: 

- педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитание физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем, занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

-содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности; 

- физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств; 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказание доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениям; 

уметь: 

- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим; 

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений; - управлять своими эмоциями; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическим упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных 

случаях; 
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- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием. 

 демонстрировать: 

- координационные способности не ниже среднего уровня; 

- двигательные умения, навыки и способности в метаниях на дальность и на 

меткость, в гимнастических и акробатических упражнениях, в спортивных играх. 

 

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 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 

деятельностью;  

- патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 

 

•     метапредметных: 

- способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные,     познавательные,     коммуникативные)     в     

познавательной,     спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 
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практике; 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 

- освоение знаний, полученныхв 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; 

 

•     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. 

 

2.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося -257 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося -171 час, 

      в том числе:  лекций - 24 часа, практических занятий -147 часов; 

      самостоятельной работы обучающегося  -  86 часов. 
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3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ                                                    

ОУП.08 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

3.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная  учебная  нагрузка (всего) 257 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 171 

в том числе:  

лекции 24 

самостоятельная работа 86 

  практические занятия 147 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного  зачёта               

 

3.2. Тематический план по учебной дисциплине Физическая культура                                                  

№ 

раздела, 

тем 

 Наименование разделов и 

тем 

Учебная нагрузка обучающихся, часов 

Максим

альная 

Самос

тоятел

ьная 

Обязательная 

Всего В том числе 

Теорет

ическо

е 

обучен

ие 

Практи

ческие 

занятия 

1 курс 

1 семестр 

Раздел 1 Легкая атлетика.  48 18 30 8 22 

Тема 1.1 Основы здорового образа 

жизни 

10 6 4 4 - 

Тема  1.2 Кроссовая подготовка 

(короткие дистанции) 

18 6 12 

 

2 10 

Тема 1.3 Кроссовая подготовка 

(длинные дистанции) 

20 6 14 2 12 

Раздел 2 Гимнастика 24 6 18 2 16 

Тема2.1 Акробатические  

упражнения 

24 6 18 2 16 

Всего 1 семестр 72 24 48 10 38 

2 семестр 

Раздел 3 Лыжная подготовка 32 16 16 2 14 

Тема 3.1 Переход с хода на ход в 

зависимости от условий 

дистанции и состояния 

лыжни.  

32 16 16 2 14 

Раздел 4 Спортивные игры        61 17 44 3 41 

Тема 4.1 Волейбол 20 6 14 1 13 

Тема 4.2 Баскетбол 23 5 18 1 17 

Тема 4.3 футбол 18 6 12 1 11 

Всего 2 семестр 93 33 60 5 55 

Всего 1 курс 165 57 108 15 93 

2 курс 

3 семестр 
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Раздел 5 Легкая атлетика 34 12 22 2 20 

Тема 5.1 Прыжки в длину и высоту 16 6 10 1 9 

Тема5.2 Метание гранаты, бросок 

мяча 

 

18 6 12 1 11 

Раздел 6 Спортивные игры 40 14 26 2 24 

Тема 6.1 Футбол 19 7 12 1 11 

Тема6.2 Стрит бол 21 7 14 1 13 

Всего 3 семестр  74 26 48 4 44 

4 семестр 

Раздел 7 Виды спорта по выбору 18 3 15 5 10 

Тема 7.1 Основы занятий силовой 

подготовки. Атлетическая 

гимнастика, работа на 

тренажёрах 

 

18 3 15 5 10 

Всего 4 семестр 18 3 15 5 10 

Всего 2 курс 92 29 63 9 54 

Итого по учебной дисциплине 257 86 171 24 147 
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Название разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект)(если 

предусмотрены) 

Объем 

часов 

 

Уровень 

освоения 

 

 

 1 курс   

1 семестр 

Раздел 1 Легкая атлетика. 48  

Тема 1.1 

Основы здорового 

образа жизни 

Содержание 4 

 

 

 

1 Режим дня, учёбы и отдыха. 2 

2 Основы рационального питания 2 

3 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья и 

воспитание. 

2 

4  Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 2 

Самостоятельная работа  

Олимпийское движение.  Самомассаж. 
6  

Тема 1.2 

Кроссовая подготовка 

(короткие дистанции)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 Содержание 2 2 

1 Техника растяжки связок, нижних конечностей. 

Практические занятия 10  

1 Специальные беговые упражнения. 

2 Спринтерский бег 

3 Эстафетный бег. 

4 Совершенствование техники бега на короткие дистанции.  

Самостоятельная работа  6 

Закрепление упражнений:  прыжки на скакалке, бег на короткие дистанции 

Тема 1.3 

Кроссовая подготовка 

Содержание 2 2 

1 Техника растяжки связок, нижних конечностей  
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(длинные  дистанции)  

 

Практические занятия 12  

1 Бег с препятствиями  в равномерном темпе. Бег в гору.  

2 Кроссовый бег 2 км 

3 Преодоление горизонтальных препятствий 

4 Специальные беговые упражнения 

5 Развитие выносливости 

Самостоятельная работа  

Закрепление упражнений:  прыжки на скакалке, бег на длинные дистанции. 
6 

Раздел 2. Гимнастика 24 

Тема 2.1 

Акробатические  

упражнения. 

 

Содержание 2 2 

1 

 

Т.Б. Общеразвивающие упражнения. 

Практические занятия 16  

1 Выполнения упражнений (кувырки вперед ,назад) 

2 Опорный прыжок через козла 

3 Акробатика (кувырок вперед назад ,стойка на лопатках) 

4 Опорный прыжок через козла 

5 Выполнение стойки на лопатках ,голове и руках 

6 Подтягивание на перекладине различными способами. 

7 Упражнение на развитие мышц груди и ног 

8 Упражнение на гибкость 

Самостоятельная работа 

Упор лежа 

 Упражнения со штангой. 

6 

2 семестр 

Раздел 3  Лыжная подготовка 32  

Тема 3.1 

Переход с хода на ход 

в зависимости от 

условий дистанции и 

состояния лыжни. 

Содержание 2 2 

1 

 

Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. 

Практические занятия 14  

1 Разучивание техники попеременных лыжных ходов. 
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2 Обучение техники преодоления подъемов и препятствий 

3 Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и  (юноши). 

4 Техника выполнения попеременного четырехшажного хода 

5 Прохождение дистанции одновременным бесшажным ходом 

6 Техника выполнения одновременного одношажного хода, двухшажного хода 

7 Прохождение дистанции до 5 км 

Самостоятельная работа  

Прохождение поворотов, спуски, подъемы. 
16 

Раздел 4  Спортивные игры 61 

Тема 4.1 

Волейбол. 

Содержание 1 2 

1 Правила игры. Судейство. 

Практические занятия 13  

1 Стойка и перемещение игрока 

2 Подача мяча. Прием мяча с подачи с переводом. 

3 Прямой нападающий удар, блокирование. 

4 Тактика в нападении и в защите. 

5 Учебная игра в волейбол. 

6 Позиционное нападение. 

7 Верхняя передача мяча в парах с шагом 

Самостоятельная работа 

Отработка бросков мяча, совершенствование игры в волейбол. 
6 

Тема 4.2 

Баскетбол 
 

Содержание 23  

1 

 

Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр.  

Передвижения. 

1 2 

Практические занятия 17 

 

 

1 Совершенствование техники ведения и  

передачи мяча  

2 Совершенствование техники бросков по кольцу 

3 Обучение тактическим действиям игроков в 

Нападении 

4 Обучение тактическим действиям игроков в 
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защите. 

5 Учебная игра в баскетбол. 

6 Совершенствование техники комбинаций из 

изученных элементов техники баскетбола. 

7 Учебная игра в баскетбол. 

8 Совершенствование техники бросков по кольцу. 

9 Учебная игра в баскетбол. 

Самостоятельная работа 

Совершенствование техники бросков по кольцу. 
5 

Тема 4.3 

Футбол 

Содержание 

 
1 2 

1 

 

   Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр.  

Практические занятия 11 

 

 

1 Стойки и перемещения  бегом лицом и спиной  

вперед, приставными и с крестным шагами  

2 Удары по катящемуся мячу различными способами. 

3 Остановка мяча стопой. 

4 Обманные движения  уходом, остановкой, ударом. 

5 Двусторонняя игра по основным правилам. 

6  Передача мяча в парах.тройках на месте и в движении, Игра «квадрат» 

Самостоятельная работа 4.3.1. 

Играть в футбол, отработка финтов. 
6  

                                                                                                2 курс 

                                                                                              3 семестр 

Раздел  5  Легкая атлетика 34  

Тема 5.1 

Прыжки в длину и 

высоту 

Содержание 1 2 

1 Прыжки в длину и высоту 

Практические занятия 9 

 

 

1 Прыжки в длину с разбега .  

2 Прыжок в длину с места. 

3 Прыжки произвольным способам 

4 Прыжки в высоту способам «перешагивания» 
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5 Прыжки в длину с места 

Самостоятельная работа. 

Прыжки на скакалке, Бег на  100 м. 

Занятие в спортивных секциях. 

6 

Тема 5.2 

Метание в цель и на 

дальность. 

Содержание 1 2 

1 Специальные и подготовительные упражнения для метания в цель и на дальность, 

метание теннисного мяча, гранаты весом 500г 

Практические занятия 11  

1 ОФП.Полоса препятствий 

2  Метание гранаты на дальность с разбега 

3 Метание мяча с места. 

4 Метание гранаты на дальность 

5 Метание гранаты в цель 2 на 2 

6 Метание гранаты, бросок мяча  

Самостоятельная работа  
Техника метания гранаты и мяча. 

6 

Раздел 6   Спортивные игры 40  

Тема  6.1 Футбол  Содержание 1 2 

1 Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр. 

Практические занятия 11  

1 Стойки и перемещения  бегом лицом и спиной  

вперед, приставными и с крестными шагами. 

2 Удары по катящемуся мячу различными способами. 

3 Учебная игра. 

4 Обманные движения  уходом, остановкой, ударом. 

5 Двусторонняя игра по основным правилам. 

6 Остановка мяча стопой. Игра «квадрат» 

Самостоятельная работа 6.1.1. 

Играть в футбол, отработка финтов. 
7 

Тема 6.2 

Стрит-бол 

Содержание 1 2 

1 Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр.  

Передвижения. 

Практические занятия 13  
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1 Совершенствование техники бросков по кольцу 

2 Обучение тактическим действиям игроков в нападении. 

3 Совершенствование техники ведения и передачи  

Мяча. 

4 Учебная игра в стритбол. 

5  Совершенствование техники бросков по кольцу 

6 Обучение тактическим действиям игроков в защите. 

7 Учебная игра 

Самостоятельная работа  

Учебная игра в стрит бол,  отработка финтов. 

7 

4 семестр 

 Раздел 7  Виды спорта по выбору 18  

Тема 7.1 

Основы занятий 

силовой подготовки. 

Атлетическая 

гимнастика , работа 

на тренажерах. 

Содержание 5 2 

1 Общие основы атлетической гимнастики, ПП и ТБ 

2 Гигиена врачебный контроль и самоконтроль. 2 

3 Занятие атлетической гимнастикой в тренажерных залах. 2 

Практические занятия 10 
 

 

1 Спортивная техника отработка  (вис с отягощением) 

2 Жим  штанги  лежа 

3 Развитие скоростно- силовых  качеств. 

4 ОФП  подъем штанги на грудь 

5 Приседание со штангой 

Самостоятельная работа  

Совершенствование  медитации,  шпагат, разработка тазобедренных суставов. 

Занятие атлетической гимнастикой в тренажерных залах. 

3 

Итого по учебной дисциплине 257 

 

 

 



 

4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ АДАПТИРОВАННОЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ  ОУП.08 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

4.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

          Реализация учебной дисциплины осуществляется в спортивном комплексе, 

который включает:  

- спортивный зал; 

- открытый стадион ; 

 - тренажерный зал. 

 

Технические средства обучения:  

- музыкальный центр; 

- компьютер. 

 

4.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы  

Основные источники: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник/. - 6 изд., стер. - ОИЦ «Академия» , 2015. -

304. - (Профессиональное образование). 

2. Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И. Погадаев .Физическая 

культура: учебник /. - 15 изд., стер. - М.: Издательский центр "Академия", 2015. - 176. -

(Профессиональное образование). 

 

Дополнительные источники: 

1. Жмулин А.В., Масягина Н.В. Профессионально-прикладная ориентация содержания 

примерной программы дисциплины «Физическая культура» в контексте новых ФГОС – 

М.: Издательство «Прометей» МПГУ.- 2016. стр. 11-13 

2. Калашников Д.Г. Теория и методика фитнес тренировки: учебник персонального 

тренера/ под.общ.ред. Д.Г. Калашникова.- ООО Фронтэра, 2015.-210 с 

3. Леонтьева О.С. Организационно-методические вопросы физического воспитания в 

специальной группе: методическое пособие.- МГЭИ.- 2017.- 89 с 

4. Освальд К., Баско С. Стретчинг для начинающих. Простые упражнения на растяжку./ К. 

Освальд, С. Баско.- изд. Эксмо, 2017.- 192 

 

 Интернет ресурсы: 

1. Сайт Министерства спорта РФhttp://minsport.gov.ru 

2. Сайт Российского студенческого спортивного союзаhttp://www.studsport.ru 

3. Сайт Российской федерации баскетболаhttp://www.russiabasket.ru 

4. Сайт Всероссийской федерации волейболаhttp://www.volley.ru 

5. Сайт Олимпийского комитета Россииhttp://www.olympic.ru 

6. Официальный сайт Министерства по физической культуре, спорту и туризму 

Челябинской области http://www.chelsport.ru 

7.Сайт ВФСК «ГТО» http://www/gto.ru 

http://minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.chelsport.ru/


 

5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ ОУП.08 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

Результаты обучения 

(личностные, метапредметные, предметные) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

 личностные: 

- готовность и способность обучающихся к 

саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

- сформированность устойчивой мотивации к 

здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному 

совершенствованию двигательной активности с 

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 тома 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, 

 

Оценка выполнения контрольных 

заданий 

 

 

Оценка выполнения нормативов 

 

 

 

Оценка выполнения самостоятельных 

работ на технику выполнения 

упражнений по видам спорта в форме 

зачета  

 

 

Оценка выполнения самостоятельных 

работ в виде рефератов, докладов, 

сообщений. 

 

 

Итоговый контроль в форме 

дифференцированного зачета 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

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 

деятельностью; 

- патриотизм, уважение к своему народу, 

чувство ответственности перед Родиной; 

- готовность к служению Отечеству, его 

защите; 

2) метапредметные: 

- 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Оценка выполнения самостоятельных 

работ на технику выполнения 

упражнений по видам спорта в форме 

зачета  

 

 

-- Мониторинг двигательных качеств 

 

 

 

Оценка выполнения самостоятельных 

работ в виде рефератов, докладов, 

сообщений 

 

 

Оценка выполнения упражнений по 

видам спорта в форме зачета 

 

- Оценка выполнения работа в форме 

занятий в секциях по видам спорта, 

группах ОФП 

 

 

 

 

- Оценка выполнения упражнений по 

видам спорта в форме зачета 

 

 

 

Оценка выполнения нормативов. 

 

 

 

 

Оценка выполнения упражнений по 

видам спорта в форме зачета 



 

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; 

3) предметные: 

- 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). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оценка выполнения контрольных 

заданий 

 

 

Оценка выполнения нормативов 

 

 

 

Оценка выполнения самостоятельных 

работ на технику выполнения 

упражнений по видам спорта в форме 

зачета  

 

 

Оценка выполнения самостоятельных 

работ в виде рефератов, докладов, 

сообщений. 

 

 

Итоговый контроль в форме 

дифференцированного зачета 

 

 

 

 


