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Программа  учебной  дисциплины  разработана  в  соответствии  с

особыми  образовательными  потребностями  инвалидов  и  лиц  с

ограниченными  возможностями  здоровья  (далее  –  ОВЗ)  с  учетом

особенностей  их  психофизического  развития  и  индивидуальных

возможностей.

Адаптированная   рабочая  программа  учебной  дисциплины

«Физическая  культура»  разработана  в  соответствии  с  требованиями

федерального государственного образовательного стандарта (далее – ФГОС)

среднего  общего  образования,  утвержденного  приказом  Минобразования

России от 17.05.2012г. № 413,

рекомендациями  по  организации  получения  среднего  общего

образования  в  пределах  освоения  образовательных  программ  среднего

профессионального  образования  на  базе  основного  общего  образования  с

учетом  требований  федеральных  государственных  образовательных

стандартов  и  получаемой  специальности  или  профессии  среднего

профессионального  образования  (письмо  Департамента  государственной

политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от

17.03.2015 № 06-259), 

примерной программы учебной дисциплины ««Физическая культура»»

для  профессиональных  образовательных  организаций,  рекомендованной

Федеральным  государственным  автономным  учреждением  «Федеральный
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институт  развития  образования»  (далее  –  ФГАУ  «ФИРО»)  в  качестве

примерной  программы  для  реализации  основной  профессиональной

образовательной программы СПО на базе основного общего образования с

получением среднего общего образования, протокол № 3 от 21 июля 2015г.,

регистрационный номер рецензии № 371 от 23 июля 2015 г. ФГАУ «ФИРО».
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Пояснительная записка

Специальная учебная группа формируется из обучающихся, имеющих
инвалидность,  ограниченные  возможности  здоровья  либо  проходящих
реабилитацию после перенесенных заболеваний. 

Учебный процесс в специальной учебной группе направлен на:
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 избирательность средств (подбор и дозирование упражнений) с учетом
показаний и противопоказаний при заболеваниях обучающихся;

 формирование  у  обучающихся  волевых  компонентов,  интереса,
активности  и  объективной  потребности  в  регулярных  занятиях
физическими упражнениями;

 принятие  и  усвоение  обучающимися  знаний  по  методике
использования средств физической культуры и спорта в профилактике
заболеваний, по контролю физического и функционального состояния
организма;

 укрепление здоровья,  коррекцию телосложения и осанки, повышение
функциональных  возможностей,  устойчивость  организма  к
неблагоприятным воздействиям окружающей среды.

Цели:
1.  Преодоление  физических  и  психологических  барьеров,  препятствующих

полноценной жизни инвалидов и людей с ограниченными возможностями здоровья.
2.Постепенная адаптация организма к воздействию физическихнагрузок.
3. Формирование у обучающихся осознанного отношения к своему здоровью.
Задачи:
1.  Овладение  комплексами  упражнений,  благотворно  влияющих  на  состояние

здоровья обучающегося с учетом заболеваний.
2.  Повышение  функциональных  возможностей  и  резистентности  организма

обучающихся  в  соответствии  с  их  характером  инвалидности  и  особенностями
заболеваний.

3.  Развитие  физических  качеств  и  освоение  жизненно  важных  двигательных
умений и навыков.

4.  Обучение  способом  контроля  за  физической  нагрузкой,  отдельными
показателями физического развития и физической подготовленности.

5. Формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям
физической культурой и спортом.

6. Формирование у обучающихся культуры здоровья.
У человека с отклонениями в физическом или психическом здоровье адаптивная

физическая культура формирует   осознанное отношение к своим силам в сравнении с
силами среднестатистического   здорового человека,  способствуя  к  преодолению не
только  физических,  но  и  психологических  барьеров,  препятствующих полноценной
жизни. Формирует  потребность быть здоровым и вести здоровый образ жизни.

Данная  программа  характеризуется  расширенным  содержанием  упражнений
коррекционной,  профилактической  и  общеразвивающей  направленности.  Так  же
используются   средства  спортивных  и  подвижных  игр,   легкоатлетические
упражнения.  Уроки  проводятся  в  соответствии  с  физическими  возможностям
инвалидов и лиц с ОВЗ.  

На  занятиях  обучающимся  даются  необходимые  занятия  по  широкому
использованию  адаптивной  физкультуры  в  режиме  дня,  воспитываются
дисциплинированность, выносливость.

Место занятий – тренажерный зал, спортивная площадка, спортивный зал. 
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Программа  содержит  теоретическую  и  практическую  части.  Теоретический
материал имеет направленность осознания обучающимися значения здорового образа
жизни  и  двигательной  активности  в  профессиональном  росте  и  адаптации  к
современным условиям рынка труда.

Практическая  часть  предусматривает  организацию  учебно-тренировочных
занятий  при  проведение  которых,  преподаватель  определяет  оптимальный  объем
физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья обучающихся, дает
индивидуальные рекомендации. 
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1. ПАСПОРТАДАПТИРОВАННОЙ  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ

«Физическая культура»

1.1. Область применения программы учебной дисциплины

Адаптированная рабочая программа учебной дисциплины  «Физическая культура»
является частью общеобразовательного цикла  Программы подготовки

квалифицированных рабочих, служащих по профессиям
15.01.34 Фрезеровщик на станках с числовым программным управлением

15.01.33 Токарь на станках с числовым программным управлением
  технического профиля профессионального образования.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ

Учебная дисциплина «Физическая культура» является дисциплиной 

общеобразовательного учебного цикла в соответствии с техническим 

профилем профессионального образования.

Учебная  дисциплина  «Физическая  культура»  является  учебным

предметом  обязательной  предметной  области  «Физическая  культура,

экология  и  основы  безопасности  жизнедеятельности»  ФГОС  среднего

общего образования.

Уровень освоения учебной дисциплины в соответствии с ФГОС среднего

общего образования базовый. 

Реализация содержания учебной дисциплины предполагает соблюдение

принципа  строгой  преемственности  по  отношению  к  содержанию  курса

«Физическая культура» на ступени основного общего образования. 

В  то  же  время  учебная  дисциплина  «Физическая  культура»  для

профессиональных  образовательных  организаций  обладает

самостоятельностью и цельностью.

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» имеет

межпредметную  связь  с  общеобразовательными  учебными  дисциплинами

«Экология»,  «Биология»,  «  Основы  безопасности  жизнедеятельности»и

профессиональными  дисциплинами  (Безопасность  жизнедеятельности).

Изучение  учебной  дисциплины  «Физическая  культура»  завершается
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промежуточной аттестацией в форме  дифференцированого зачета  в рамках

освоения ППССЗ на базе основного общего образования.

1.3. Планируемые результаты освоения учебной дисциплины

Освоение  содержания  учебной  дисциплины  «Физическая

культура»  обеспечивает  достижение  студентами  следующих

результатов:

личностные:

-   готовность  и  способность  обучающихся  к  саморазвитию  и

личностному самоопределению;

-  сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни

и обу-,  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
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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 Ро-диной;

- готовность к служению Отечеству, его защите;

• метапредметных:

-  способность использовать межпредметные понятия и универсальные

учеб-ные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в по-

знавательной,  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;
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-  формирование навыков участия в различных видах соревновательной

дея-тельности, 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

заболева-ний, 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 программы дисциплины:
Обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 164часа.
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Кол
ичество

часов 
Объем образовательной нагрузки 164
Теоретическое обучение 9
Практических занятий 155
Консультации по выполнению индивидуального проекта 2
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета   
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Наименование разделов и
тем

Содержание учебного материала, лабораторные работы и
практические занятия,

самостоятельная работа обучающихся

Объ
ем

часо
в

Уров
ень 

освое
ния

1 2 3 4
Теоретическая часть Содержание учебного материала:

Теоретическая часть
9 1,2

Введение. Требования  к  технике  безопасности  на  занятиях  физическими
упражнениями  разной  направленности  (в  условиях  спортивного  зала  и
спортивных площадок).

2

Тема  1.1.  Основы
здорового  образа  жизни.
Физическая  культура  в
обеспечении здоровья.

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала.
Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек.

1

Тема  1.2.  Основы
методики  самостоятельных
занятий  физическими
упражнениями. 

Тема  1.3.  Самоконтроль
занимающихся  физическими
упражнениями  и  спортом.
Контроль  уровня
совершенствования
профессионально  важных
психофизиологических качеств. 

Самоконтроль,  его основные методы,  показатели и критерии оценки,
использование  методов  стандартов,  антропометрических  индексов,
номограмм, функциональных проб.

1

Тема  1.4.
Психофизиологические  основы
учебного  и  производственного
труда.  Средства  физической

Критерии нервно-эмоционального, психического,  и психофизического
утомления  обучающихся.  Методы  повышения  эффективности
производственного и учебного труда.

1
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культуры  в  регулировании
работоспособности.

Тема 1. Легкая атлетика

Содержание учебного материала:
Практические занятия

48 2,3

Комплексы общеразвивающих упражнений 3
Построение. Перестроение в движении в колонну по двое, по трое. 2
Основы спортивной ходьбы 3
Техника бега с низкого и высокого старта 2
Техника бега на короткие дистанции 100 м 2
Техника бега на средние дистанции 200, 400 м 3
Техника бега на длинные дистанции 800, 1000 м 3
Бег на выносливость 2
Эстафетный бег 3
Челночный бег 2
Техника прыжка в длину 3
Подтягивания, отжимания висы на согнутых руках 2
Метание в цель 2
Виды  бега:  с  высоким  подниманием  бедра,  с  захлестом  голени  на

технику.
3

Комплексы упражнений для развития силовых качеств. 2

Комплексы упражнений для развития гибкости. 3

Комплексы упражнений для развития быстроты. 2

Контрольно-зачетные нормативы по легкой атлетике (бег, прыжки). 2
Контрольно-зачетные  нормативы  по  легкой  атлетике  (комплексы

упражнений на развитие физических качеств).
2

Тема 2. Волейбол 30 2,3
Содержание учебного материала:
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Практические занятия
Волейбол.  Одежда  и  обувь  для  занятий.  Изучение  основной  стойки.

Прием мяча снизу.
3

Прием мяча снизу, сверху. Работа в парах через сетку. 3
Передача мяча в движении. 2
Подача мяча сверху, снизу. Техника нападающего удара. 4
Игра на задней линии. Прием нападающего удара. 2
Блокирование. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам. 4
Совершенствование командных действий в защите. 2
Командные действия в нападении. 2
Прием, передача сверху – снизу. Зачет 2
Подача мяча сверху – снизу. Зачет. 2
Двухсторонняя игра по упрощенным правилам. 4

Тема 3. Баскетбол 
Содержание учебного материала:
Практические занятия

50 2,3

Техника безопасности на уроках по баскетболу.  Одежда и обувь для
занятий. Основные судейские жесты

2

Изучение  элементов  игры  в  баскетбол:  передачи  от  груди  двумя
руками; передачи встречные в колоннах, в движении; ведение мяча. Передачи
в парах в движении.

2

Броски в кольцо с двух шагов, передачи в тройках. 2
Ведение мяча, проход в парах с защитником. 2
Броски  по  кольцу  с  места,  с  двух  шагов.  Игра  по  упрощенным

правилам.
2

Передачи, ведение. Работа в парах. Отрыв. 2
Обводка противника. Броски в прыжке. 2
Личная защита. 2
Броски с разных дистанций. Подбор мяча от щита. 2
Ведение и передачи в парах. Игра по упрощенным правилам. 2
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Передачи. Ведения. Броски. Работа в парах с двумя защитниками. Игра
по упрощенным правилам.

2

Подбор мяча от щита. Работа в парах и тройках. Игра по упрощенным
правилам.

2

Отрыв  –  подбор  –  бросок  в  кольцо.  Броски  одной  рукой.  Игра  по
упрощенным правилам

2

Игра против одного защитника. Игра по упрощенным правилам. 2
Броски  по  кольцу  с  разных  дистанций.  Личная  защита.  Игра  по

упрощенным правилам.
2

Проход  в  парах  против  одного  –  двух  защитников.  Игра  по
упрощенным правилам.

2

Броски  в  прыжке  одной  рукой  с  двух  шагов.  Игра  по  упрощенным
правилам.

2

Блокирование.  Подбор  отскочившего  мяча.  Игра  по  упрощенным
правилам.

2

Ведение. Броски по кольцу. Игра по упрощенным правилам. 2
Защита – нападение 2*2. Игра по упрощенным правилам. 2
Контрольно-зачетные нормативы: ведение – низкое, высокое, змейкой. 2
Контрольно-зачетные нормативы: передачи –от груди,  из-за спины, в

пол, от щита.
2

Контрольно-зачетные нормативы: броски – штрафные,              3-
очковые,

из-под кольца.

2

Зонная защита. 2
Игра по правилам. 2

1.
4. Спортивные  игры  (по

выбору)

Освоение основных игровых элементов.
Знание правил соревнований по избранному игровому виду
спорта.
Развитие координационных способностей, совершенствование

27
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ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференци-
ровке пространственных, временных и силовых параметров
движения.
Развитие личностно-коммуникативных качеств.
Совершенствование восприятия, внимания, памяти, вообра-
жения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого
принятия решений.
Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельно-
сти.
Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.
Участие в соревнованиях по избранному виду спорта.
Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказы-
вать первую помощь при травмах в игровой ситуации

Зачет 1,3 семестр 2
Консультации 2
Дифференцированный зачет 2
ВСЕГО: 164

Для характеристики уровня освоения учебного материала используют следующие
обозначения:
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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Оценка уровня физической подготовленности девушек по адаптивной физической
культуре

Тесты
Оценка 

5 4 3

Бег 500м (мин,с) 11,00 13,00 б/вр

Прыжки в длину с места (см) 190 175 160

Приседание на одной ноге, опора

о стену (количество раз на одной

ноге)

8 6 4

Силовой тест – отжимание от

лавочки
20 10 5

Координационный тест -

челночный бег 3x10м(с)
8,4 9,3 9,7

Гимнастический комплекс

упражнений:

- утренней гимнастики

-ЛФК

(из 10 баллов)

До 9 До 8 До 7,5

Оценка уровня физической подготовленности юношей по адаптивной
физической культуре

Тесты
Оценка в баллах

5 4 3

Бег 500м (мин,с) 12,30 14,00 б/вр

 Прыжки в длину с места (см) 200 190 150

Приседание на одной ноге, опора

о стену (количество раз на одной

ноге)

10 8 5

Силовой тест – отжимание от

лавочки
10 8 2

Координационный тест -

челночный бег 3x10м(с)
7,3 8,0 8,3

Гимнастический комплекс До 9 До 8 До 7,5



упражнений:

- утренней гимнастики

-ЛФК

(из 10 баллов)

Образовательная среда

При  организации  учебного  процесса  для  лиц  с  ОВЗ,  традиционные

образовательные  технологии,  которые  ориентируются  на  организацию

образовательного  процесса,  как  прямую  трансляцию  знаний  от

преподавателя  к  студенту  (преимущественно  на  основе  объяснительно-

иллюстративных методов обучения)  не могут быть основными при работе

преподавателя.  При  реализации  данной  программы  преподаватель

использует  широкий спектр  форм и  методов  работы с  данной категорией

обучающихся.

Студенту представляется максимальный набор вариантов работы, как в

аудитории, так и за её пределами.

Применяются следующие технологии в работе преподавателя:

1) Технологии проблемного обучения  – организация образовательного

процесса, которая предполагает постановку проблемных вопросов, создание

учебных  проблемных  ситуаций  для  стимулирование  активной

познавательной деятельности студентов.

2) Игровые  технологии  – организация  образовательного  процесса,

основанная  на  реконструкции моделей поведения  в  рамках предложенных

сценарных условий.

3) Технологии  проектного  обучения  – организация  образовательного

процесса  в  соответствии  с  алгоритмом  поэтапного  решения  проблемной

задачи или выполнения учебного задания. Проект предполагает совместную

учебно-познавательную  деятельность  группы  студентов,  направленную  на

выработку  концепции,  установление  целей  и  задач,  формулировку

ожидаемых  результатов,  определение  принципов  и  методик  решения
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поставленных  задач,  планирование  хода  работы,  поиск  доступных  и

оптимальных ресурсов, поэтапную реализацию плана работы, презентацию

результатов работы, их осмысление и рефлексию.

4) Интерактивные  технологии  – организация  образовательного

процесса, которая предполагает активное и нелинейное взаимодействие всех

участников,  достижение  на  этой  основе  личностно  значимого  для  них

образовательного  результата.  Наряду  со  специализированными

технологиями  такого  рода  принцип  интерактивности  прослеживается  в

большинстве современных образовательных технологий.

5) Информационно-коммуникационные образовательные технологии

– организация  образовательного  процесса,  основанная  на  применении

специализированных  программных  сред  и  технических  средств  работы  с

информацией.

Примеры форм  учебных  занятий  с  использованием  информационно-

коммуникационных технологий:

Лекция-визуализация  –  изложение  содержания  сопровождается

презентацией

(демонстрацией  учебных  материалов,  представленных  в  различных

знаковых  системах,  в  т.ч.  иллюстративных,  графических,  аудио-  и

видеоматериалов).  Практическое  занятие  в  форме  презентации  –

представление результатов проектной или исследовательской деятельности с

использованием специализированных программных сред.

Видео - конференция – изложение лекционного для студентов, которые

не могут находиться в учебной аудитории Дистанционные курсы – площадки

позволяющие преподавателю частично или полностью разместить материалы

курса  в  электронной  оболочке  для  студентов  не  имеющих  возможность

находится в здании учебного заведения.

Также преподаватель подготавливает материалы к учебным занятиям:

для лиц с нарушениями слуха:

-в печатной форме;
20



-в форме электронного документа.
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ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ

В  результате  изучения  учебной  дисциплины  «Адаптивная  физическая
культура» обучающийся  в зависимости от заболевания должен: 

знать:
 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление

здоровья,  профилактику  профессиональных  заболеваний,  вредных
привычек и увеличение продолжительности жизни;

 способы  контроля  и  оценки  индивидуального  физического  развития  и
физической подготовленности;

 правила  и  способы  планирования  системы  индивидуальных  занятий
физическими упражнениями различной направленности;

уметь:
 выполнять  индивидуально  подобранные  комплексы  оздоровительной  и

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и
аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
 проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

использовать  приобретенные  знания  и  умения  в  практической
деятельности и повседневной жизнидля:

 повышения  работоспособности,  сохранения  и  укрепления  здоровья  и
реабилитации  при  заболевании  ДЦП,  ПОДА,  заболевание  сердца,
сахарный диабет, F-70;

 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного
отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

 активной  творческой  деятельности,  выбора  и  формирования  здорового
образа жизни.

 Овладеть  системой  дыхательных  упражнений  в  процессе  выполнения
движений,  для  повышения  работоспособности,  при  выполнении
релаксационных упражнений.

 Знать  состояние  своего  здоровья,  уметь  составить  и  провести
индивидуальные занятия двигательной активности.

 Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях
физическими  упражнениями.  Знать  основные  принципы,  методы  и
факторы ее регуляции.

 Уметь выполнять упражнения:
 сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на

опоре высотой до 50 см) 
 подтягивание на перекладине (юноши);
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 поднимание  туловища  (сед)  из  положения  лежа  на  спине,  руки  за
головой, ноги закреплены (девушки);

 прыжки в длину с места;
 бег 60 м (без учета времени кроме F-70);
 бег: юноши — 500 м, девушки — 300м (без учета времени);
 тест Купера — 12-минутное передвижение;

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1.  Требования  к  минимальному  материально-техническому

обеспечению

Все  помещения,  объекты  физической  культуры  и  спорта,  места  для
занятий  физической  подготовкой,  которые  необходимы  для  реализации
учебной  дисциплины  «Физическая  культура»,  должны  быть  оснащены
соответствующим  оборудованием и  инвентарем  в  зависимости  от
изучаемых  разделов  программы  и  видов  спорта.  Все  объекты,  которые
используются при проведении занятий по физической культуре,  должны
отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам.

Оборудование и инвентарь спортивного зала:

• стенка гимнастическая;  перекладина навесная универсальная для стенки
гимнастической;  гимнастические  скамейки;  гимнастические  снаряды
(перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.),
тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические,
канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в
высоту,  перекладина  для  прыжков  в  высоту,  зона  приземления  для
прыжков  в  высоту,  беговая  дорожка,  ковер  борцовский  или  татами,
скакалки,  палки  гимнастические,  мячи  набивные,  мячи  для  метания,
гантели  (разные),  гири  16,  24,  32  кг,  секундомеры,  весы  напольные,
ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.;

• кольца  баскетбольные,  щиты  баскетбольные,  рамы  для  выноса
баскетбольного  щита  или  стойки  баскетбольные,  защита  для
баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные,
стойки  волейбольные,  защита  для  волейбольных  стоек,  сетка
волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи,
ворота  для  мини-футбола,  сетки  для  ворот  мини-футбольных,  гасители
для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др.

Открытый стадион широкого профиля:
• стойки для прыжков в высоту,  перекладина для прыжков в высоту,

зона  приземления  для  прыжков  в  высоту,  решетка  для  места
приземления,  указатель  расстояний  для  тройного  прыжка,  брусок
отталкивания  для  прыжков  в  длину  и  тройного  прыжка,  турник
уличный,  брусья  уличные,  рукоход  уличный,  полоса  препятствий,
ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные,
сетка  для  переноса  мячей,  колодки  стартовые,  барьеры  для  бега,
стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые,
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палочки эстафетные,  гранаты учебные  Ф-1,  круг  для  метания  ядра,
упор для ног, для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на
25,  30,  35,  40,  45,  50,  55  м,  нагрудные  номера,  тумбы  «Старт—
Финиш»,  «Поворот»,  рулетка  металлическая,  мерный  шнур,
секундомеры.

Для  проведения  учебно-методических  занятий  целесообразно
использовать  комплект  мультимедийного  и  коммуникационного
оборудования:  электронные  носители,  компьютеры  для  аудиторной  и
внеаудиторной работы.

РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

Для студентов

1.Барчуков И. С., Назаров Ю. Н., Егоров С. С. и др. Физическая культура
и  физическая подготовка:  учебник  для  студентов  вузов,  курсантов  и
слушателей  образовательных  учреж-дений  высшего  профессионального
образования МВД России / под ред. В. Я. Кикотя, И.С.Барчукова. — М.,
2010.

2.Барчуков  И.С.  Теория  и  методика  физического  воспитания  и
спорта: учебник / под общ.ред. Г.В.Барчуковой. — М., 2011.
3.Бишаева  А.А.  Физическая  культура:  учебник  для  студ.  учреждений

сред. проф. образо-вания. — М., 2014.
4.Гамидова  С.К.  Содержание  и  направленность  физкультурно-

оздоровительных занятий. — Смоленск, 2012.
5.Решетников  Н.В., Кислицын  Ю.Л., Палтиевич  Р.Л., Погадаев  Г.И.

Физическая  куль-тура:  учеб.  пособие  для  студ.  учреждений  сред.  проф.
образования. — М., 2010.

6.Сайганова  Е.Г, Дудов  В.А.  Физическая  культура.  Самостоятельная
работа: учеб. посо-бие. — М., 2010. — (Бакалавриат).

      7. Бишаев А.А. Физическая культура, учебник, М.,«Академия»,2010г         
     8.  Решетников Н.В. Физическая культура, учебник, М., «Академия», 
2008,09,11г.                    

Для преподавателей

Федеральный  закон  от  29.12.2012  №  273-ФЗ  «Об  образовании  в
Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-
ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013
№ 170-ФЗ,  от  23.07.2013  №  203-ФЗ,  от  25.11.2013  №  317-ФЗ,  от

03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от
27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014

№ 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 
145-ФЗ).

Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  «Об  утверждении
федерального  государственного  образовательного  стандарта  среднего
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(полного)  общего  образования»  (зарегистрирован  в  Минюсте  РФ
07.06.2012 № 24480).

Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О
внесении  изменений  в  Приказ  Министерства  образования  и  науки
Российской Федерации от 17.05.2012

№  413  “Об  утверждении  федерального  государственного
образовательного стандарта среднего (полного) общего образования”».

Письмо  Департамента  государственной  политики  в  сфере
подготовки рабочих кадров

и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-
259 «Рекомендации по организации получения среднего общего
образования  в  пределах  освоения  образовательных  программ
среднего  профессионального  образования  на  базе  основного
общего  образования  с  учетом  требований  федеральных
государственных  образовательных  стандартов  и  получаемой
профессии  или  специальности  среднего  профессионального
образования».

1.Бишаева  А. А.  Профессионально-оздоровительная  физическая
культура студента: учеб. пособие. — М., 2013.

2.Евсеев Ю.И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010.
3.Кабачков В. А. Полиевский С. А., Буров А. Э. Профессиональная

физическая  культура  в  системе  непрерывного  образования  молодежи:
науч.-метод. пособие. — М., 2010.
4.Литвинов  А.А., Козлов  А.В., Ивченко  Е.В.  Теория  и  методика

обучения базовым видам спорта. Плавание. — М., 2014.
5.Манжелей  И.В.  Инновации  в  физическом  воспитании:  учеб.

пособие.  —  Тюмень,  2010. Миронова  Т.И.  Реабилитация  социально-
психологического  здоровья  детско-молодежных групп.  —  Кострома,
2014.
6.Тимонин  А.И.  Педагогическое  обеспечение  социальной  работы  с

молодежью: учеб. посо-бие / под ред. Н.Ф.Басова. — 3-е изд. — М., 2013.
7.Хомич  М.М., Эммануэль  Ю.В., Ванчакова  Н.П.  Комплексы

корректирующих  мероприя-тий  при  снижении  адаптационных  резервов
организма  на  основе  саногенетического  монито-ринга  /  под  ред.
С.В.Матвеева. — СПб., 2010.

Интернет-ресурсы

www. minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта 
Российской Федерации). www.edu.ru (Федеральный портал 
«Российское образование»).

www.olympic.ru  (Официальный  сайт  Олимпийского  комитета
России).

www.goup32441.narod.ru  (сайт:  Учебно-методические  пособия
«Общевойсковая подготов-

ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах
Российской Федерации (НФП-2009).
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4.  КОНТРОЛЬ  И  ОЦЕНКА  РЕЗУЛЬТАТОВ  ОСВОЕНИЯ
ДИСЦИПЛИНЫ «Физическая культура»

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется
преподавателем в процессе проведения практических занятий и, тестирования,
а также выполнения обучающимися индивидуальных упражнений.

Результаты обучения
(предметные результаты)

Формы и методы контроля и
оценки 

результатов обучения
-  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  заболева-

ний,  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

- домашние задания проблемного
характера;

- практические  задания  по
работе  с  информацией,
документами, литературой;

- подготовка  и  защита
индивидуальных  и
групповых заданий проектного характера.

- отбирать  и  оценивать
исторические  факты,
процессы, явления;

- выполнять  условия  здания  на
творческом  уровне
с представлением собственной позиции;

- делать  осознанный  выбор
способов  действий  из
ранее известных;

осуществлять коррекцию (исправление)
сделанных  ошибок  на  новом  уровне
предлагаемых
заданий;

- работать  в  группе  и
представлять  как  свою,  так
и позицию группы;

проектировать  собственную
гражданскую
позицию  через  проектирование
исторических
событий.
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к  выполнению  нормативов  Всероссийского

физкультурно-спортивного  комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО).

-  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  заболева-

ний,  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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5.  ПЛАНИРОВАНИЕ  УЧЕБНЫХ  ЗАНЯТИЙ  С  ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ
АКТИВНЫХ И ИНТЕРАКТИВНЫХ ФОРМ И МЕТОДОВ ОБУЧЕНИЯ

№
п

/п

Тема учебного
занятия

К
ол-во
часов

Активные и
интерактивные формы и

методы обучения

формируемы
е универсальные

учебные действия
1. Самоконтроль,

его  основные  методы,
показатели  и  критерии
оценки,  использование
методов  стандартов,
антропометрических
индексов,  номограмм,
функциональных проб

2 семинар Личностные

 обеспечива
ют  ценностно-
смысловую
ориентацию
обучающихся  и
ориентацию  в
социальных ролях и
межличностных
отношениях

Регулятивн

ые

целеполаган
ие,  планирование,
прогнозирование,
контроль
(коррекция),
саморегуляция,
оценка 

(обеспечива
ют  организацию
обучающимися
своей  учебной
деятельности)

2. Критерии
нервно-
эмоционального,
психического,  и
психофизического
утомления
обучающихся.  Методы
повышения
эффективности
производственного  и
учебного труда.

2 интерактивная
лекция групповая

Личностные

 обеспечива
ют  ценностно-
смысловую
ориентацию
обучающихся  и
ориентацию  в
социальных ролях и
межличностных
отношениях

Регулятивн
ые

целеполаган
ие,  планирование,
прогнозирование,
контроль
(коррекция),
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саморегуляция,
оценка
(  обеспечивают
организацию
обучающимися
своей  учебной
деятельности)

3. Легкая атлетика 2 урок-игра Коммуника
тивные

обеспечиваю
т  социальную
компетентность  и
учет  позиции
других  людей,
умение  слушать  и
вступать  в  диалог,
участвовать  в
коллективном
обсуждении
проблем,
взаимодействовать
и  сотрудничать  со
сверстниками  и
взрослыми

4. Волейбол 2 урок-игра Коммуника

тивные

обеспечиваю
т  социальную
компетентность  и
учет  позиции
других  людей,
умение  слушать  и
вступать  в  диалог,
участвовать  в
коллективном
обсуждении
проблем,
взаимодействовать
и  сотрудничать  со
сверстниками  и
взрослыми

5. Баскетбол 2 урок-игра Коммуника

тивные

обеспечиваю
т  социальную
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компетентность  и
учет  позиции
других  людей,
умение  слушать  и
вступать  в  диалог,
участвовать  в
коллективном
обсуждении
проблем,
взаимодействовать
и  сотрудничать  со
сверстниками  и
взрослыми

6.ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ И ДОПОЛНЕНИЙ, ВНЕСЕННЫХ 
В РАБОЧУЮ ПРОГРАММУ
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№ изменения, дата внесения изменения; № страницы с изменением;
БЫЛО СТАЛО

Основание:

Подпись лица внесшего изменения
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