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1  ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ «АДАПТАЦИОННАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
 

1.1 Место учебной  дисциплины в структуре образовательной программы 
 

Учебная дисциплина «Адаптационная физическая культура» является 

обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического учебного 

цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по 

специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование. 

 Учебная дисциплина ОГСЭ.04. «Адаптационная физическая культура» 

обеспечивает формирование профессиональных и общих компетенций по всем 

видам деятельности ФГОС по специальности 09.02.07 Информационные системы и 

программирование. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии 

следующих компетенций: 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 

применительно к различным контекстам; 

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и 

личностное развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной 

сфере, использовать знания по правовой и финансовой грамотности в различных 

жизненных ситуациях; 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде;  

ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном 

языке Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного 

контекста; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности; 
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1.2  Цель и планируемые результаты освоения дисциплины 

ПК, ОК Умения Знания 

 

 

ОК 01 

ОК 03 

ОК 04 

ОК 05 

ОК 08 

− Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

− Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

− Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

− Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

− Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

− Роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека. 

− Основы здорового образа жизни. 

− Роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека. 

− Основы здорового образа жизни. 

− Роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека. 

− Основы здорового образа жизни. 

− Роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека. 

− Основы здорового образа жизни. 

− Роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека. 

− Основы здорового образа жизни. 
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2  СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
2.1  Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы 
Объем 
часов 

В форме 
практической 
подготовки 

Объём образовательной программы по учебной 
дисциплине 

205 
- 

Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с 
преподавателем 

168 
 

в том числе:  

лекции,уроки 20  

практические занятия (если предусмотрено) 148 - 

Консультации 10 - 

Самостоятельная работа  21 - 

Промежуточная аттестация проводится в форме:  
1,3 сем. – оценка по результатам текущего контроля 
успеваемости 
2,4 сем. – дифференцированный зачет 

6 

- 
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2.2  Тематический план и содержание учебной дисциплины «Адаптационная физическая культура» 
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем  

в часах 

В форме 

практической 

подготовки 

1 2 3 4 

Тема № 1. 

Оздоровительная, 

лечебная и 

адаптивная 

физическая 

культура  

Содержание учебного материала 32  

Физическая культура в общекультурном и профессиональном развитии 

человека. 

Физическая культура в социальном развитии человека. 

Основы здорового образа жизни 

Физкультурно-оздоровительная деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей 

4 

 

Практические занятия: 
Техника безопасности при физкультурно-оздоровительных занятиях. 

Техника безопасности при физкультурно-оздоровительных занятиях. 

Основы здорового образа жизни студента 

Средства и методы оздоровительной, лечебной и адаптивной физической 
культуры 

Современные физкультурно-оздоровительные технологии 

Врачебно-педагогический контроль и самоконтроль при занятиях 
оздоровительной, лечебной и адаптивной физической культурой 

Организация самостоятельных физкультурно-оздоровительных занятий 

Обучение упражнениям на гибкость 

Обучение упражнениям на формирование осанки 

Обучение упражнениям на развитие мышц спины 

Обучение упражнениям на развитие мышц рук 

Упражнения для развития мелкой моторики рук 

Обучение упражнениям на развитие и укрепление мышц брюшного пресса 

28 

- 
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Тема № 2. 

Оздоровительные 

системы 

физических 

упражнений и 

адаптивная 

физическая 

культура 

Содержание учебного материала  34  

Основы оздоровительных систем физических упражнений и адаптивной 

физической культуры 

Средства и методы оздоровительные системы физических упражнений и 

адаптивная физическая культура 

6 

 

Практические занятия: 

Техника выполнения физических упражнений из оздоровительных систем и 

адаптивной физической культуры 

Улучшение морфофункционального состояния и повышение уровня 

подготовленности с использованием средств и методов оздоровительных 

систем и адаптивной физической культуры 

Определение уровня морфофункционального состояния и физической 

подготовленности с учетом заболевания 

28 

 

- 

Тема № 3. 

Терренкур и 

легкоатлетические 

упражнения в 

оздоровительной 

тренировке 

Содержание учебного материала 34  

Основы терренкура и легкой атлетики 

4 

 

Улучшение морфофункционального состояния и повышение уровня 

подготовленности с использованием терренкура, средств и методов легкой 

атлетики 

Практические занятия: 

Техника ходьбы. 

Техника легкоатлетических упражнений 

Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального 

состояния с использованием терренкура, средств и методов легкой атлетики  

Выполнение комплекса легкоатлетических упражнений для оздоровительной 

тренировки 

30 

 

- 
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Тема № 4. 

Подвижные и 

спортивные игры 

в 

оздоровительной 

тренировке 

Содержание учебного материала 34  

Основы подвижных и спортивных игр 
4 

 

Техника упражнений в подвижных и спортивных играх 

Практические занятия: 

Правила подвижных и спортивных игр 

Техника и тактика игровых действий  

Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального 

состояния с использованием  спортивных игр 

30 - 

Тема № 5. 

Лыжная 

подготовка в 

оздоровительной 

тренировке 

Содержание учебного материала 34  

1. Основы лыжной подготовки  
2 

 

2. Техника способов передвижения на лыжах 

Практические занятия: 

Подготовка и правила использования лыжного инвентаря 

Техника основных способов передвижения на лыжах 

Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального 

состояния с использованием упражнений из лыжных гонок 

32 

 

- 

Консультации 21 - 

Самостоятельная работа обучающихся 
Выполнение упражнений; 

Подготовка к практическим занятиям, к зачету; 

Написание реферата по заданной проблеме; 

10 

- 

Промежуточная аттестация 6 - 

Всего: 205 - 
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3  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению: 

 

Для реализации программы учебной дисциплины  должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

Спортивный зал, оснащенный оборудованием:  

Спортивное оборудование:  

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, 

стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон,  

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, 

штанги с комплектом различных отягощений, бодибары); 

оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, 

гимнастические коврики, фитболы). 

гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, 

дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания;  

оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной 

физической подготовке.  

Для занятий лыжным спортом: 

лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного 

инвентаря и теплыми раздевалками; 

учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие 

требованиям безопасности; 

лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.).  

 

3.2 Информационное обеспечение обучения 

 

Для реализации программы учебной дисциплины библиотечный фонд 

образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные 

образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемые для использования в 

образовательном процессе. 

 

Основные источники: 

1 Литош, Н. Л.  Адаптивная физическая культура для детей с нарушениями в 
развитии. Психолого-педагогическое сопровождение : учебное пособие для 
вузов / Н. Л. Литош. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 156 с. — (Высшее 
образование). — ISBN 978-5-534-12705-8. — Текст : электронный // 
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 
URL: https://urait.ru/bcode/476672 (дата обращения: 29.12.2021). 

 
 Дополнительные источники: 

1 Гилазиева С. Р. Терминология общеразвивающих упражнений / Гилазиева С. Р., 

Нурматова Т. В., Валетов М. Р. – Оренбург: Оренбургский государственный 

университет, 2019. – Режим доступа: http://www.knigafund.ru/books/182748 

https://urait.ru/bcode/476672
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2 Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической 

культуре : учебник / О. Э. Евсеева, С. П. Евсеев ; под ред. С. П. Евсеева. – М. : 

Советский спорт, 2017 [ЗНБ УрФУ]. 

3 Щанкин А. А. Двигательная активность и здоровье человека / Щанкин А. А., 

Николаев В. С. – М.: Директ-Медиа, 2019. – Режим доступа: 

http://www.knigafund.ru/books/183309 

  

http://www.knigafund.ru/books/183309
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Формы и методы 
оценки 

Перечень знаний, осваиваемых 

в рамках дисциплины: 

− 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 

«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. 

«Удовлетворительно» - 

теоретическое содержание 

курса освоено частично, но 

пробелы не носят 

существенного характера, 

необходимые умения работы с 

освоенным материалом в 

основном сформированы, 

большинство 

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. 

 
-активная работа на 

учебном занятии; -

выполнение, 

нормативов  

-диф.зачёт. 

Перечень умений, осваиваемых 

в рамках дисциплины: 

− 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) 
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