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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА АДАПТИРОВАННОЙ РАБОЧЕЙ 

ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Область применения программы 

Адаптированная рабочая программа учебной дисциплины является 

частью основной программы профессионального обучения по профессии 

16909 Портной. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной программы  

Учебная дисциплина ФК.00 Физическая культура является 

дисциплиной, формирующей здоровый образ жизни. 

Учебная дисциплина реализуется, в том числе, с использованием 

электронных образовательных ресурсов (ЭОР), технологий дистанционного 

обучения (ДОТ). 

Программа разработана в соответствии с особыми образовательными 

потребностями инвалидов и лиц с различными формами умственной 

отсталости.  

Особые образовательные потребности:  

психологические особенности обучающихся: 

 особенности внимания: неустойчивое внимание, необходимость в 

наглядности воспринимаемого материала, необходимость переключения 

внимания (переключение с одного вида деятельности на другой), 

многократное повторение; 

 особенности восприятия: увеличение зрительного восприятия, 

соответственно усталость зрительного анализатора, повышение 

вибрационной чувствительности, замедленная скорость приема слуховой 

информации; 

 особенности памяти: кратковременная память, совершенствование 

памяти в ходе формирования речи; простота слов, фраз; 

 особенности мышления: замедленное наглядно-образное мышление, 

трудности словесно-логического мышления; 

 особенности речи: недоразвитие речевой деятельности, не полноценная, 

не грамотная речь, снижение словесного запаса, недостаточное усвоение 

устной речи. 

Личностные особенности обучающихся: трудности в усвоении 

социального опыта, адаптации в коллективе, коммуникативных навыках. 

 

Требования к личности преподавателя: профессиональная 

компетентность, в том числе знание основ коррекционной педагогики, 

овладение навыками в области психологии, настойчивость и 

систематичность, последовательность в достижении образовательных целей, 

безоценочность, толерантность, эмпатия (сопереживание), 

стрессоустойчивость, четка дикция, акцент на терминологию. 
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1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

учебной дисциплины 

 

В результате освоения дисциплины, обучающийся должен: 

- уметь использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха 

и досуга; 

- уметь использовать приемы саморегуляции поведения в процессе 

межличностного общения; 

- уметь поддерживать работоспособность, профилактику предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

- уметь владеть основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

- знать о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека. 

 знать требования, которые предъявляет профессиональная деятельность 

к личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и 

физической подготовленности. 

 

1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной 

дисциплины 
 

Всего учебных занятий – 128 часов, в том числе: 

  теория - 2 часов;  

  лабораторные и практические занятия – 126 часов;  

Промежуточная аттестация – 2 часа. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Все ученых занятий 128 

в том числе:  

лекции 2 

практические занятия/лабораторные занятия 126 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
 

Наименование разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем 

часов 

Тема 1 

Кроссовая подготовка 

Содержание учебного материала  

 

1.  Введение. 

2.  Решение задачи поддержки и укрепления здоровья. 

3.  Бег 30 метров. Спортивная ходьба 100 метров. 

4. Умение правильно выполнять прыжок в длину с места. 

Практическое занятие №1 
Обучение бега с высокого старта. 

2 

Практическое занятие №2 

Обучение бега на короткие дистанции. 
2 

Практическое занятие №3 

Обучение бега с низкого старта. 
2 

Практическое занятие №4 

Обучение спортивной ходьбе. 
2 

Практическое занятие №5 

Обучение прыжку в длину с места. 
2 

Тема 2 

Гимнастика 

Практическое занятие №6 

Дыхательная гимнастика. 
8 

Тема 3 

Пионербол 

Содержание учебного материала  

1.  Умение бросать мяч одной (двумя) руками. 

2.  Умение ловить мяч двумя руками. 

Практическое занятие №7 

Обучение броску и ловле мяча двумя руками снизу. 
2 

Практическое занятие №8 

Обучение броску и ловле мяча двумя руками сверху. 
2 

Практическое занятие №9 

Обучение броску мяча одной рукой. 
2 

Практическое занятие №10 

Учебная игра 
2 
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Тема 4 

Общая физическая подготовка 

Содержание учебного материала 

 1.  Наклоны из положения «сет», поднимание прямых ног из положения «вис». 

2.  Пресс из положения лежа. 

Практическое занятие №11 

Комплекс упражнений на гимнастической скамейке. 
2 

Практическое занятие №12 

Комплекс упражнений у шведской стенки. 
2 

Практическое занятие №13 

Комплекс упражнений с гантелями. Зачётное занятие. 
2 

Тема 5 

Гимнастика 

Содержание учебного материала 

 
1.  Приседания на одной ноге. 

2. Упражнения в парах на растяжку. 

3.  Упражнения с эспандером для рук и ног. 

Практическое занятие № 14 

Метод круговой тренировки. 
8 

Тема 6 

Баскетбол 

Содержание учебного материала 

 1.  Ведение мяча. 

2.  Передача и ловля мяча, броски мяча. 

Практическое занятие № 15 

Обучение ведению мяча (правой, левой). 
2 

Практическое занятие № 16 

Обучение боковому ведению (правым, левым). 
2 

Практическое занятие № 17 

Обучение передаче и ловле мяча двумя руками. 
2 

Практическое занятие № 18  
Обучение броску мяча в кольцо от головы. 

2 

Практическое занятие № 19  
Обучение броску мяча в кольцо от груди. 

2 

Практическое занятие № 20 
Обучение броску мяча в кольцо одной рукой от плеча. 

2 

Практическое занятие № 21 
Учебная игра. 

4 
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Тема 7 

Гимнастика 

Содержание учебного материала 

 1.  Умение правильно выполнять физические упражнения с дыхательной 

гимнастикой. 

Практическое занятие № 22 

Комплекс упражнений дыхательной гимнастики. 
10 

Тема 8 

Бадминтон 

Содержание учебного материала 

 1.  Умение выполнять подачу снизу, сверху. 

2.  Умение отбивать снизу, сверху. 

Практическое занятие № 23 

Игра в бадминтон. Зачётное занятие. 
10 

Тема 9 

Лёгкая атлетика 

Содержание учебного материала 

 1.  Спортивная ходьба, бег 30 метров. 

2.  Челночный бег, прыжки в длину с места. 

Практическое занятие № 24 

Повторить спортивную ходьбу. 
2 

Практическое занятие № 25 

Повторить бег с низкого старта. 
2 

Практическое занятие № 26 

Повторить бег на короткие дистанции. 
2 

Практическое занятие № 27 

Повторить бег с высокого старта. 
2 

Практическое занятие № 28 

Повторить челночный бег. 
2 

Практическое занятие № 29 

Повторить прыжок в длину с места. 
2 

Тема 10 

Гимнастика 

Содержание учебного материала 

 1.  Умение правильно выполнять физические упражнения с дыхательной 

гимнастикой. 

Практическое занятие № 30 

Комплекс упражнений дыхательной гимнастики. 
12 

Тема 11 

Пионербол 

Содержание учебного материала 
 

1. Умение бросать мяч одной (двумя) руками. 
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2. Умение ловить мяч двумя руками. 

Практическое занятие № 31 

Повторить бросок и ловлю мяча двумя руками снизу, сверху. 
4 

Практическое занятие № 32 

Повторить бросок и ловлю мяча одной рукой. 
2 

Практическое занятие № 33 

Повторить бросок и ловлю мяча двумя руками через сетку. 
2 

Практическое занятие № 34 

Повторить бросок и ловлю мяча одной рукой через сетку. 
2 

Практическое занятие № 35 

Учебная игра. 
8 

Тема 12 

Бадминтон 

Содержание учебного материала 
 

1. Умение играть в бадминтон 

Практическое занятие № 36 

Игра в бадминтон. 
8 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2 

Всего учебных занятий 128 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к материально-техническому обеспечению 

 

Реализация программы дисциплины требует наличие спортивного зала. 

Оснащение спортивного зала: 

- гимнастические скамейки; 

- шведские стенки; 

- гимнастические маты; 

- баскетбольные кольца; 

- волейбольная сетка. 

 

Технические средства обучения: 

 гири; 

 гриф; 

 секундомер; 

 скакалки; 

 гантели металлические; 

- мячи волейбольные; 

- мячи баскетбольные; 

- насос; 

- обручи; 

- коврики гимнастические; 

- бадминтон; 

- стол для настольного тенниса; 

- комплект для настольного тенниса; 

- аптечка для оказания первой помощи студентам. 

 

Методы обучения:  

 наглядный; 

 практический. 
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3.2. Информационное обеспечение 

Основные источники 

 

1. Бишаева, А.А. Физическая культура [Текст]: учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих 

профессии и 

2. специальности СПО / А.А. Бишаева. – М., 2017. 

3. Бишаева, А.А. Физическая культура [электронный ресурс]: учебник для 

студентов профессиональных образовательных организаций, 

осваивающих профессии и специальности СПО / А.А Бишаева. – М., 

2017. 

4. Голощанов, Б.Р. История физической культуры и спорта [Текст]: учебное 

пособие для студентов учебных заведений / Б.Р. Голощанов. – 4-е изд., 

исп. - М.: Издательский центр «Академия», 2015. - 312 с. 

5. Лечебная физическая культура [Текст]: учебник для студентов учебных 

заведений / С.Н. Попов, Н.М. Валеев, Т.С. Гарасева и др.: под ред. С.Н. 

Попова. – 4.-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2013. - 

416с. 

6. Холодов, Ж.К. Практикум по теории и методике физического воспитания 

и спорта [Текст]: учебное пособие для студентов учебных заведений / 

Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов. - 4-е изд. - М: Издательский центр 

«Академия», 2010. - 144 с. 

7. Упражнения без оборудования. – М: ЭКСМО, 2012. -2 24с. - У67 (Книга – 

тренер) 

8. Спортивные игры [Текст]: учебник для студентов / В.Д. Ковалев, В.А. 

Голомазов, С.А. Кераминас и др.: Под ред. В.Д. Ковалека. - М: 

Просвещение, 1988. – 304 с. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятий. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы 

контроля и оценки 

результатов обучения 

Умеет использовать разнообразные формы и 

виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга. 

Выполнение 

практического задания. 

Умеет использовать приемы саморегуляции 

поведения в процессе межличностного общения. 

Выполнение 

практического задания. 

Умеет поддерживать работоспособность, 

профилактику предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной 

деятельностью. 

Выполнение 

практического задания. 

Владеет основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств. 

Выполнение 

практического задания. 

Знает о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека. 

Выполнение 

практического задания. 

Знает требования, которые предъявляет 

профессиональная деятельность к личности, ее 

психофизиологическим возможностям, здоровью 

и физической подготовленности. 

Выполнение 

практического задания. 
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