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АННОТАЦИЯ 
АДАПТИРОВАННОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  ПРОГРАММЫ 

по учебной дисциплине ОУД.06 Физическая культура 
для обучающегося группы________________________ 

профессия/специальность «_______________________________» 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Адаптированное физическое воспитание — неотъемлемая часть комплексной системы учебно- 
воспитательной работы в которой обучаются студенты с ограниченными возможностями 
здоровья. Оно направлено на решение образовательных, воспитательных, коррекционно-
компенсаторных и лечебно-оздоровительных задач.  

Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, 
эстетическим воспитанием и трудовым обучением, занимает одно из ведущих мест в подготовке 
обучающихся с ограниченными возможностями здоровья к самостоятельной жизни и 
производственному труду. Физическое воспитание способствует формированию положительных 
личностных качеств, является одним из средств успешной социальной интеграции обучающихся в 
общество.  

Характерной особенностью обучающихся с ограниченными возможностями здоровья 
является наличие у них разнообразных нарушений психического и физического развития, 
обусловленных органическим поражением центральной нервной системы различной этиологии, 
возникающих на разных возрастных этапах индивидуального развития 
Целью физического воспитания (для с обучающихся ограниченными возможностями 
здоровья) является содействие всестороннему развитию личности.  
Конкретными учебными и коррекционно-воспитательными задачами физического 
воспитания с обучающихся ограниченными возможностями здоровья являются: 

 • укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 
 • формирование и совершенствование разнообразных двигательных умений и навыков, 

таких как сила, быстрота, выносливость, ловкость и др.; 
 • коррекция нарушений общего физического развития психомоторики, воспитание 

культуры санитарно- гигиенических навыков, поддержание устойчивой физической 
работоспособности на достигнутом уровне; 

 • формирование познавательных, эстетических, нравственных интересов на материале 
физической культуры и спорта; 

 • воспитание устойчивых морально-волевых качеств: настойчивости, смелости, умения 
преодолевать трудности; 

 • содействие военно-патриотической подготовке. 
Содержание адаптированной рабочей программы учебной дисциплины «Физическая 

культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, 
работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и 
профессиональных мотиваций. 

Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преемственности с 
другими общеобразовательными 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 является 
системно- деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного процесса 
с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и 
качества здоровья обучающихся. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной дисциплины 
«Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями: 
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1) физкультурно-оздоровительной деятельностью; 
2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой; 
3) введением в профессиональную деятельность специалиста. 

П е р в а я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление 
здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное 
содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей в регулярных 
занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осваиваемого учебного 
материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической 
подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

В т о р а я содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и 
характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня  
физической и двигательной подготовленности обучающихся. 

Т р е т ь я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие 
интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение 
физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и 
конкурентоспособности на современном рынке труда. 

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в процессе 
теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: теоретическая часть и 
практическая часть. 

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся мировоззренческой 
системы научно-практических основ физической культуры, осознание студентами значения 
здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к 
изменяющемуся рынку труда. 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно- 
тренировочных занятий. 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у студентов 
установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики 
профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психо-
регулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно 
анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной 
помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных 
программой. 

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, на которых по 
результатам тестирования помогает определить оздоровительную и профессиональную 
направленность индивидуальной двигательной нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических 
качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма студентов, 
а также профилактике профессиональных заболеваний. 

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре кроме 
обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, лыж, плавания, гимнастики, 
спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные (ритмическая и атлетическая 
гимнастика).  
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1.ПАСПОРТ АДАПТИРОВАННОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ЦИКЛА 

ОУД.06  Физическая культура 
 
1.1. Область применения программы 

Адаптированная рабочая  программа учебной дисциплины «Физическая культура» является 
частью примерной основной профессиональной образовательной программы (далее ОПОП) в 
соответствии с ФГОС по  профессии СПО Мастер по обработке цифровой информации, на 
основании  Конвенции о правах инвалидов, принятой резолюцией 61/106 Генеральной 
Ассамблеи от 13 декабря 2006 года, и Федерального Закона «Об образовании в Российской 
Федерации» № 273-ФЗ от 29 декабря 2012 года. 

 
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 
программы: входит в состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из 
обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования, для профессий СПО или 
специальностей СПО соответствующего профиля профессионального образования 
 
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: 
Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следующих целей: 
• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на 
современном рынке труда; 
• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 
возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 
• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному 
здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 
деятельностью; 
• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, 
обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими 
упражнениями и базовыми видами спорта; 
• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, 
обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья; 
• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании 
здорового образа жизни и социальных ориентаций; 
• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 
овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 
упражнениями. 
 
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, 
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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; 
−− готовность к служению Отечеству, его защите; 
• метапредметных: 
−− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия 
(регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, 
физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 
−− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием 
специальных средств и методов двигательной активности; 
−− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических 
занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 
−− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, 
включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и 
интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников; 
−− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, 
моделирующих профессиональную подготовку; 
−− умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — 
ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 
требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 
• предметных: 
−− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 
организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 
−− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 
производственной деятельностью; 
−− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 
−− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование 
их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и 
сохранения высокой работоспособности; 
−− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 
активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению 
нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО). 
Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: овладение современными 
технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 
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предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью с учетом 
двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений. 

 
Характеристика основных видов деятельности студентов 

 
Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности студентов 

(на уровне учебных действий) 
Теоретическая часть 

Введение. Физическая 
культура в 
общекультурной и 
профессиональной 
подготовке студентов 
СПО 

Знание современного состояния физической культуры и спорта. Умение 
обосновывать значение физической культуры для формирования личности 
профессионала, профилактики профзаболеваний. Знание оздоровительных 
систем физического воспитания. Владение информацией о Всероссийском 
физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

1. Основы методики 
самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным занятиям. 
Знание форм и содержания физических упражнений. Умение 
организовывать занятия физическими упражнениями различной 
направленности с использованием знаний особенностей самостоятельных 
занятий для юношей и девушек. Знание основных принципов построения 
самостоятельных занятий и их гигиены 

2. Самоконтроль, его 
основные методы, 
показатели и критерии 
оценки 

Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных 
проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, 
функционального состояния организма, физической подготовленности. 
Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражнениями и 
спортом по результатам показателей контроля 

3. 
Психофизиологические 
основы учебного и 
производственного 
труда. Средства 
физической культуры в 
регулировании 
работоспособности 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная деятельность к 
личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и 
физической подготовленности. Использование знаний динамики 
работоспособности в учебном году и в период экзаменационной сессии. 
Умение определять основные критерии нервно- эмоционального, 
психического и психофизического утомления. Овладение методами 
повышения эффективности производственного и учебного труда; освоение 
применения аутотренинга для повышения работоспособности 

4. Физическая культура 
профессиональной 
деятельности 
специалиста 

Обоснование социально-экономической необходимости специальной 
адаптивной и психофизической подготовки к труду. Умение использовать 
оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при 
занятиях различными видами двигательной активности. Применение 
средств и методов физического воспитания для профилактики 
профессиональных заболеваний. Умение использовать на практике 
результаты компьютерного тестирования состояния здоровья, двигательных 
качеств, психофизиологических функций, к которым профессия 
(специальность) предъявляет повышенные требования 

Практическая часть 
Учебно- методические 
занятия 

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. Освоение 
методов профилактики профессиональных заболеваний. Овладение 
приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями. 
Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и 
анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами 
неотложной доврачебной помощи. Знание и применение методики 
активного отдыха, массажа и самомассажа при физическом и умственном 
утомлении. Освоение методики занятий физическими упражнениями для 
профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, 
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зрения и основных функциональных систем. Знание методов 
здоровьесберегающих технологий при работе за компьютером. Умение 
составлять и проводить комплексы утренней, вводной и производственной 
гимнастики с учетом направления будущей профессиональной 
деятельности 

Учебно-тренировочные занятия 
Легкая атлетика. 
Кроссовая подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, 
средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового 
разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4 100м, 4 400 м; бега 
по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м 
(девушки) и 3 000 м (юноши). Умение технически грамотно выполнять ( на 
технику): прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в 
высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», 
перекидной. Метание гранаты весом 500 г. (девушки) и 700 г. (юноши); 
толкание ядра; сдача контрольных нормативов. 

Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с 
партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с 
мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с 
расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений 
на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), 
упражнений для коррекции зрения. Выполнение комплексов упражнений 
вводной и производственной гимнастики 

Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. Знание правил соревнований по 
избранному игровому виду спорта. Развитие координационных 
способностей, совершенствование ориентации в пространстве, скорости 
реакции, дифференцировке пространственных, временных и силовых 
параметров движения. Развитие личностно-коммуникативных качеств. 
Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, 
согласованности групповых взаимодействий, быстрого принятия решений. 
Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности. Умение 
выполнять технику игровых элементов на оценку. Участие в соревнованиях 
по избранному виду спорта. Освоение техники самоконтроля при занятиях; 
умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации 

Виды спорта по выбору  
Атлетическая 
гимнастика, работа на 
тренажерах 

Знание средств и методов тренировки для развития силы основных 
мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, 
гирей, штангой. Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. 
Освоение техники безопасности занятий 

Настольный теннис Знание правил игры в настольный теннис Умение организовать и провести 
соревнования по настольному теннису среди учебной группы Участие в 
соревнованиях 

Внеаудиторная 
самостоятельная работа  

Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в 
соревнованиях. Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в 
динамике); умение оказывать первую медицинскую помощь при травмах. 
Соблюдение техники безопасности 

 
1.4. Психолого-педагогическая характеристика обучающегося с НОДА 
Требования к результатам реализации программы коррекционной работы по направлению: 
«Психологическая коррекция социально-психологических проявлений»: 
- Уменьшение ореола исключительности психологических проблем. 
- Умение получить эмоциональную поддержку от сверстников, имеющих общие проблемы и цели. 
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1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 257 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 171 час; 
самостоятельной работы обучающегося 86 часов. 

 
2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ АДАПТИРОВАННОЙ  УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1. 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:  
     теоретические занятия - 
     практические занятия 171 
в  том числе контрольные уроки (сдача нормативов) 10 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 86 
в том числе:  
презентации 6 
создание комплекса утренней гимнастики 8 
создание комплекса упражнений для общей физической нагрузки 6 
посещение секции легкой атлетики 18 
посещение секции гимнастики 6 
посещение секции волейбола 12 
посещение секции баскетбола 14 
посещение секции футбола 6 
посещение секции атлетической гимнастики 10 
Итоговая аттестация в форме экзамена (сдача нормативов)  
 
2. Краткое содержание дисциплины 
Раздел 1. Теоретическая часть  
Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся 
СПО. Основы здорового образа жизни 
Тема 1.1. Основы здорового образа жизни. Физическая 
Тема 1.2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 
Тема 1.3. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом 
Тема 1.4. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства 
физической культуры в регулировании работоспособности 
Тема 1.5. Физическая культура в профессиональной деятельности мастера по обработке цифровой 
информации. 
Раздел 2. Практическая часть 
Тема 2.1 Бег на короткие дистанции 
Тема 2.2 Бег на средние  дистанции 
Тема 2.3 Бег на длинные дистанции 
Тема 2.4 Метание гранаты 
Тема 2.5 Эстафетный бег 
Тема 2.6 Прыжки в длину с разбега 
Тема 2.7 Толкание ядра 
Тема 2.8 Прыжки в высоту перешагиванием 
Тема 2.9. Строй, строевые упражнения 
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Тема 2.10. Акробатические упражнения 
Тема 2.11. Упражнения на перекладине 
Тема 2.12 Упражнения на брусьях 
Тема 2.13. Опорный прыжок 
Спортивные игры 
Тема 2.14. Волейбол. Верхняя и нижняя прямая подача мяча через сетку 
Тема 2.15 Прием и передача мяча сверху на месте в парах 
Тема 2.16 Прием и передача мяча снизу на месте в парах 
Тема 2.17 Нападающий удар через сетку 
Тема 2.18. Индивидуальные тактические действия 
Тема 2.19. Учебно-тренировочная двухсторонняя игра 
Тема 2.20. Баскетбол. Ведение мяча 
Тема 2.21. Ловля и передача мяча 
Тема 2.22. Броски мяча 
Тема 2.23 Приемы владения мячом 
Тема 2.24 Тактическая подготовка 
Тема 2.25 Техническая подготовка 
Тема 2.26 Учебно-тренировочная двухсторонняя игра 
Тема 2.27Футбол. Ведение мяча. 
Тема 2.28 Удары по мячу 
Атлетическая гимнастика 
Тема 2.29 Развитие мышц спины 
Тема 2.30 Развитие мышц живота 
Тема 2.31  Развитие мышц рук 
Тема 2.32 Развитие мышц ног 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Приложение  
Комплекс упражнений для лиц с ограниченными возможностями здоровья 

(Нарушение опорно-двигательного аппарата) 
 

1. Комплекс утренней гимнастики №1 (УТГ) 

2. Комплекс упражнений разминки на занятиях по физической культуре №2 

2.1. Комплекс упражнений на дыхание 

2.2. Комплекс упражнений адаптивной физической культуры 

2.3. Комплекс упражнений 

2.4.Комплекс упражнений 

2.5.Изометрические упражнения 

3. Комплекс № 3 ОРУ для укрепления мышц, участвующих в поддержании 

правильной осанки 

3.1. Комплекс упражнений  

3.2.Комплекс упражнений с гимнастическими предметами (обруч) 

3.3.Комплекс упражнений с гимнастическими предметами (гимнастическая палка) 

3.4.Комплекс упражнений с фитболами (укрепление опорно-двигательного аппарата, 

создание мышечного корсета, улучшение подвижности в суставах) 

3.5.  Комплекс упражнений при нарушении осанки 

4. Комплекс №4. Волейбол для лиц с ограниченными возможностями здоровья 

(Нарушение опорно-двигательного аппарата, зрения, слуха) 

5. Комплекс №5. Гимнастика, (акробатика) для лиц с ограниченными 

возможностями здоровья (Нарушение опорно-двигательного аппарата, зрения, 

слуха) 

6. Комплекс № 6. Легкая атлетика для лиц с ограниченными возможностями 

здоровья (Нарушение опорно-двигательного аппарата, зрения, слуха) 

7. Комплекс № 7. Упражнения для разминки на занятии по физкультуре 


