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1. Паспорт примерной программы дисциплины
1.1. Область применения программы

Примерная программа дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы ___________________ (наименование образовательной организации) по специальности (профессии) среднего профессионального образования  42.02.01 Реклама.
1.2. Место дисциплины в структуре адаптированной образовательной программы

дисциплина входит в раздел  общий гуманитарный и социально-экономический цикл .
Адаптированная образовательная программа учебной дисциплины «Физическая культура»   предназначена для организации занятий по физической культуре обучающихся  с ограниченными возможностями здоровья в профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения образовательной программы СПО. Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисциплины «Физическая культура» (письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259). Она должна обеспечивать достижение обучающимися инвалидами и обучающимися с ограниченными возможностями здоровья результатов, установленных соответствующими федеральными государственными образовательными стандартами среднего профессионального образования.
Образовательный процесс обучающихся с ограниченными возможностями здоровья может осуществляться в едином потоке со сверстниками, не имеющими таких ограничений. Интегрированное (инклюзивное) обучение на уроке физкультуры может быть организовано:

- посредством совместного обучения в одном спортивном зале лиц с ограниченными возможностями здоровья и обучающихся, не имеющих таких ограничений,

Адаптированная образовательная программа среднего профессионального образования определяет объем и содержание образования учебной дисциплины «Физическая культура» цели, результаты освоения образовательной программы, специальные условия образовательной деятельности.

Создание безбарьерной среды в образовательной организации учитывает потребности

следующих категорий инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья: с нарушениями опорно-двигательного аппарата и иными нарушениями.
1.3. Цели и задачи дисциплины, требования к результатам освоения дисциплины
Цели изучения дисциплины:

· Формирование физической культуры личности с ограниченными возможностями здоровья будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;

· Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья, укрепление индивидуального здоровья;

· Формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной деятельностью;

· Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными

· физическими упражнениями с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья

· Овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;

· Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной деятельности, овладение навыками сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Задачи изучения дисциплины:
Занятия обучающихся  с ограниченными возможностями здоровья нацелены на

устранение функциональных отклонений и недостатков в их физическом развитии,

формирование правильной осанки, совершенствование физического развития, укрепление

здоровья и поддержание работоспособности на протяжении всего периода обучения.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

1. Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
1. О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
2. Основы здорового образа жизни.
Результатом освоения программы учебной дисциплины Адаптивная физическая культура является овладение студентами профессиональными (ПК) и общими  (ОК) компетенциями 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами с ограниченными возможностями здоровья следующих результатов: 
уметь: 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
знать:
о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
В процессе освоения должны быть сформированы общие  компетенции:

	код
	Наименование результата обучения

	OK 2.
	Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

	ОКЗ.
	Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

	OK 6.
	Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.



	OK 8
	Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.



	OK 9.
	Ориентироваться в условиях частой смены технологий в профессиональной деятельности.

	OK 10.
	Владеть основами предпринимательской деятельности и особенностями предпринимательства в профессиональной деятельности.


1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины
Максимальной учебной нагрузки обучающегося  344 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  172 часов;

самостоятельной работы обучающегося  172 часов.

2. Структура и содержание дисциплины

2.1. Объем дисциплины и виды учебных занятий
	Вид учебных занятий
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	344

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка
 (всего) 
	172

	в том числе:
	

	     уроки, лекции
	-

	     лабораторные занятия
	-

	     практические занятия, семинары
	-

	     курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	-

	Консультации для обучающихся
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	172

	в том числе:
	

	     самост. работа над курсовой работой (проектом) (если предусмотрено)
	-

	Форма промежуточной аттестации по дисциплине
	Дифференцированный зачет


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

	Наименование

разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 2. Легкая атлетика.
	
	100
	

	Тема 2.1. Совершенствование техники бега на короткие дистанции: техника низкого старта, стартового ускорения, бег по дистанции, финиширование, специальные упражнения.
	Практические занятия.

Содержание учебного материала: 

Биомеханические основы техники бега;  техника низкого старта; старты и стартовые ускорения; бег по дистанции, финиширование, специальные упражнения.
	22
	2

	
	 Зачеты
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
1.утренняя гимнастика,

2.оздоровительный бег,
3. бег по лестнице через 2-3 ступеньки,
4. прыжки на месте с быстрым отскоком,
5. бег по лестнице с максимальной частотой,

6. бег с максимальной частотой через набивные мячи,

7. бег через скакалку,
8. бег на месте без упора с максимальной частотой,
9. быстрые движения руками на месте, как в беге,
10. бег в упоре с максимальной частотой шагов (на месте),
11. челночный бег 4х10.
	11
	

	Тема 2.2. Совершенствование техники длительного бега: старт, бег по дистанции, прохождение поворотов (работа рук, стопы), финишный бросок.
	Практические занятия.

Содержание учебного материала: 

Техника бега на средние и длинные дистанции; старт, бег по дистанции, прохождение поворотов (работа рук, стопы), финишный бросок.
	24
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
1. Длительный кросс до 60 минут,
2. Разминка,

3. Приседания,

4. Выпады вперед,
5. Равновесие на одной ноге,

6. Выпады назад,

7. Мостик на одной ноге,

8. Сплит-приседания,

9. Ягодичный мостик, 

10. Плиометрические выпады,

11. Полуприсед на одной ноге,

12. Укрепление икр. 
	12
	

	Тема 2.3. Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега: техника разбега, отталкивание, переход через планку и приземление.

	Практические занятия 

Содержание учебного материала: 

Специальные упражнения; знать способы прыжков в высоту («перешагивание», «перекидной», «фосбери-флоп»); прыжок в высоту способом «перешагивание»: техника разбега, отталкивание, переход через планку и приземление
	24
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Полуприседание с отягощением,
2. Подпрыгивание на одной и обеих ногах с отягощением,
3. Наклоны назад с поворотом влево и вправо, сидя на гимнастическом коне,
4. Наклон вперед с поворотом лицом вниз из положения сидя боком на гимнастическом коне,
5. Разгибание ног. Угол сгибания около 135°,
6. Прыжки по наклонной плоскости,
7. Прыжки по ступенькам на толчковой ноге,
8. Разнообразные прыжки со скакалкой,
9. Прыжки с доставанием высоко висящих предметов рукой, головой, маховой ногой,
10. Прыжки с места в длину и высоту,
11. Кувырки вперед-назад,

12. Кувырок вперед через стойку на руках.
	12
	

	Тема 2.4. Совершенствование техники метания мяча,  гранаты (д.- 500 гр., ю.-700 гр.): держание мяча, гранаты, разбег, заключительная часть разбега, финальные усилия.
	Практические занятия.

Содержание учебного материала: 

Техника безопасности при метании; биомеханические основы техники метания; держание мяча, гранаты, разбег, заключительная часть разбега, финальные усилия.
	14
	

	
	
	
	2

	
	Зачет.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. ОРУ

2. Отжимание,
3. Подтягивание,

4. Руки в сторону с гантелей, 

5. Тяга к подбородку с гантелей,

6. Приседания,

7. Выпады на каждую ногу. 
	7
	

	Тема 2.5. Контрольные занятия.


	Содержание учебного материала
	16
	

	
	Зачеты:
1. Выполнение контрольного норматива в беге на 60 м,
2. Выполнение контрольного норматива в беге на 100 м,

3. Выполнение контрольного норматива в беге на 200 м,
4.  Выполнение контрольного норматива в беге на 400 м,
5. Выполнение контрольного норматива в беге на 500 м,
6. Выполнение контрольного норматива челночный бег 4х10 м,

7. Выполнение контрольного норматива в беге на 3000 м,

8. Выполнение контрольного норматива в беге на 2000 м,

9. Выполнение контрольного норматива в беге на 1000 м,
10. Выполнение контрольного норматива в прыжках в высоту,
11. Выполнение контрольного норматива «подтягивание на перекладине»,
12. Выполнение контрольного норматива «сгибание и разгибание рук в упоре лёжа»,
13. Выполнение контрольного норматива в прыжках в длину с места;

14. Выполнение контрольного норматива в метании мяча, гранаты; набивного мяча
	16
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Бег на длинную дистанцию,

2. Спринт,

3. Челночный бег 4х10м,

4. Подтягивание на перекладине,

5. Отжимание,

6. Подъёмы туловища из положения лежа на спине,

7. Наклоны вперед.

8. Прыжки через скакалку. 
	8
	

	Раздел 3. Баскетбол.

	
	54
	

	Тема 3.1. Стойка игрока, перемещения, остановки, повороты.

	Практические занятия.
Содержание учебного материала:

Совершенствование техники перемещения и стойки игрока: передвижение, ходьба, прыжки, остановки, повороты (стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок).
	8
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Перемещение в игровых действиях в баскетболе. 
2. Прыжки через скакалку,
3. Бег змейкой.
4. Челночный бег. 
	4
	

	Тема 3.2. Передачи мяча.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала:

Передача мяча двумя руками от груди; передача мяча двумя руками сверху; передача мяча двумя руками снизу; передача мяча одной рукой от плеча; передача одной рукой от головы или сверху; передача одной рукой «крюком»; передача одной рукой снизу; передача одной рукой сбоку; скрытая передача мяча за спиной.
	8
	

	
	
	
	2

	
	Зачет. 
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Передачи мяча в усложненных условиях.

2. Комплекс упражнения на силу,

3. Комплекс упражнения на точность,

4.  Комплекс упражнений для кисти рук.
	4
	

	Тема 3.3. Ведение мяча.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала:

Ведение с высоким и низким отскоком; со зрительным и без зрительного контроля; обводка соперника с изменением высоты отскока; с изменением направления; с изменениям скорости; с поворотом и переводом мяча.
	8
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Работа с двумя мячами,
2. Ведение вокруг корпуса
3. Ведение вокруг и между ногами,
4. Ведение в низкой и высокой стойке. 
	4
	

	Тема 3.4. Техника штрафных бросков.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала:

Техника штрафных бросков: подготовка к броску; бросок (техника работы рук и ног).
	10
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Броски на результат с линии штрафного броска, после ОФП,
2. Комплекс упражнений на силу,
3. Приседания, выпрыгивания на одной или двух ногах,
4. Быстрые шаги вперед, назад, влево, вправо с отягощением,
5. Бег на дистанцию 30-40 м с высоким подниманием бедра.
	5
	

	Тема 3.5. Тактика игры в защите и нападении.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала:

Техника защиты: техника передвижений (сойка, ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты); техника овладения мячом и противодействие (выбивание, отбивание, накрывание, перехват, вырывание, взятие отскока.

Тактика нападения: (индивидуальные (действия игрока с мячом и без мяча), групповые (взаимодействие двух и трех игроков), командные действия (позиционное и стремительное нападение)).
	8
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Учебная игра.
2. Игра «пятнашки»,
3. Игра «Догони партнера»,

4. Игра «пятнашки в тройках»,
	4
	

	Тема 3.6. Основы методов судейства и тактики игры.


	Практические занятия.

Содержание учебного материала:

Знать технику игры; знать правила судейства; выполнить   технику   поворотов, приема   и   передачи   мяча, технику штрафных бросков, ведение мяча.   
	6
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Упражнения для укрепления мышц кистей, 
2. плечевого пояса, 
3. брюшного пресса.
	3
	

	Тема 3.7. Контрольные занятия.
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	Зачеты:
1. Два шага бросок в кольцо;
2. Челночный бег 3х10 с ведением мяча 

3. Штрафной бросок;
4. Бросок в кольцо после ведения мяча (из 10 попыток),
5. Баскетбольная «Дорожка» (простейшие элементы баскетбола). 

6. Броски мяча в стенку с расстояния 3 м и ловля после отскока за 30 сек.
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
1. Упражнения на развитие силы,

2. Упражнения на развитие прыгучести,

3. Упражнение на развитие точности. 
	3
	

	Раздел 4. Гимнастика.
	
	77
	

	Тема 4.1. Строевые приемы. Фигурные передвижения. Построения и перестроения. Размыкания и смыкания

	Практические занятия.
Содержание учебного материала: 

1. "Становись!", "Равняйсь!", "Смирно!", "Вольно!", "Отставить!", "Правой (левой) - вольно!". "По порядку - Рассчитайсь!" и др. Повороты на месте.
2. Обход. Противоход. Змейка. Петля открытая. Петля  закрытая. Противоходы. Диагональ. Передвижения по точкам зала. 
3. Перестроения из одной шеренги в две. Перестроение из одной шеренги и три.      
4. Перестроения из колонны по одному в колонны по два (три).

5. Перестроение из шеренги уступом. 
6. Перестроение из одной колонны в три уступом. 
7. Перестроение из шеренги в колонну захождением отделений плечом.

8. Перестроения из колонны по одному в колонну по два (три и т.д.) Поворотом в движении.

9. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь дроблением и сведением. 
10. Размыкание по уставу ВС. Размыкание приставными шагами. Размыкания по распоряжению. Размыкания по направляющим в колоннах. Размыкание дугами.
	10
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. повороты на месте и в движении.
2. ОРУ,
3.  ОФП,
4. упражнения на развитие выносливости,
5. комплекс упражнений на осанку.
	5
	

	Тема 4.2. Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала: 

Направленность общеразвивающих упражнений; знать основные положения рук, ног, терминологию; провести с группой по одному общеразвивающему упражнению, комплекс ОРУ.
	6
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. комплекс упражнений на плечевой сустав.

2. комплекс упражнений на торс,

3. комплекс упражнений на ноги.
	3
	

	Тема 4.3. Составление комплекса ОРУ и проведение их студентами.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала: 

Знать требования к составлению комплекса ОРУ, терминологию; составить комплексы ОРУ без предметов, с предметами (мячи, палки, скакалки и др.).
	6
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. выполнение утренней гигиенической гимнастики,
2. закаливание,

3. бег трусцой.
	3
	

	Тема 4.4. Техника акробатических упражнений. 


	Практические занятия.
Содержание учебного материала: выполнение акробатических упражнений, знание  техники безопасности при выполнении акробатических упражнений.
	8
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Разминка,

2. перекаты вперед,
3.  назад, 
4. группировки.
	4
	

	Тема 4.5. Самостоятельное составление и выполнение простейших комбинаций из изученных упражнений.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала: 
Изучение терминологии; составление простейшей  комбинации из акробатических упражнений.
	7
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. упражнения для мышц брюшного пресса, спины,  шеи.
2. Занятие в спортивных секциях
	3
	

	Тема 4.6. Техника опорного прыжка.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала:  

Отработка техники опорного прыжка.


	8
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. совершать прыжки на месте, отталкиваясь обеими ногами, разводя и сводя их в воздухе.
2.  прыгать с ногами врозь с высоты полметра-метр. 
3. переходить из упора лежа сильным толчком в упор стоя. 
4. стоя у гимнастической стенки, совершать прыжки на одном месте, разводя и сводя ноги. 
	4
	

	Тема 4.7. Упражнения на низкой перекладине


	Практические занятия.
Содержание учебного материала: 

Выполнение упражнений на низкой перекладине (подводящие и специальные упражнения) 
Изучение  правил техники безопасности .
	8
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Составить алгоритм выполнения упражнений на низкой перекладине

Занятие в спортивных секциях
	4
	

	Тема 4.8. Упражнения на бревне.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала: выполнение упражнений на бревне (отработка)
	8
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Составить алгоритм выполнения упражнений на бревне
Занятие в спортивных секциях
	4
	

	Тема 4.9. Самостоятельное проведение подготовительной части урока с группой студентов. 


	Практические занятия.
Содержание учебного материала: 

Структура подготовительной части урока; провести подготовительную часть урока по гимнастике с группой, зеркальный показ.
Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой.
	10
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты. 
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Составить конспект подготовительной части урока,
2. Написать гимнастический инвентарь,
3. Составить конспект подготовительной части урока с предметами.
	5
	

	Тема 4.10. Контрольные занятия.


	Содержание учебного материала: 
	6
	

	
	Практические занятия.

Зачеты:
1. Кувырок вперед-назад,

2. Стойка на лопатках, мостик, 

3. Акробатическая  комбинация,
4. Выполнение контрольного норматива прыжок через козла “ноги врозь”,
5. Комбинация на низкой перекладине,
6. Комбинация на гимнастическом бревне.
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Составить конспект подготовительной части урока.
Написать перечень гимнастический инвентарь.
Составить конспект подготовительной части урока с предметами.
	3
	

	Раздел 5. Волейбол.
	
	61
	

	Тема 5.1. Стойки игрока и перемещения.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала: 

Совершенствование техники перемещения и стойки игрока: передвижение, ходьба, прыжки  (стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок), (основная стойка, перемещение вперед, назад, вправо, влево).
	10
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Составить конспект подготовительной части урока.
Занятие в спортивных секциях
	5
	

	Тема 5.2. Приемы и передачи мяча снизу и сверху двумя руками.


	 Практические занятия.

 Содержание учебного материала: 

1. Приём мяча снизу двумя руками,

2. Приём мяча сверху двумя руками,

3. Приём мяча снизу одной рукой с последующим падением,

4. Приём мяча сверху двумя руками с последующим падением,

5. Фронтальная передача снизу,
6. Фронтальная передача снизу с выпадом вправо,
7. Передача снизу с перемещением с крестным шагом,
8. Передача с ударом,
9. Верхняя передача двумя руками,
10. Техника безопасности. 
	10
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Отработка  приемов и передачи мяча снизу и сверху двумя руками.

Занятие в спортивных секциях
	5
	

	Тема 5.3. Нижняя прямая и боковая подача.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала:
1. совершенствование техники нижней прямой подачи мяча, боковой подачи мяча стойка во время подачи, работа рук, ног,
2. Броски набивного мяча весом 1 кг одной рукой снизу, сверху. сверху боком вперед-вверх, имитация подачи мяча.
	8
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Отработка  приемов и передачи мяча.

Занятие в спортивных секциях
	4
	

	Тема 5.4. Верхняя прямая подача.


	Практические занятия.
Содержание учебного материала:
Совершенствование техники верхней прямой подачи (стойка,
работа рук и ног).
	11
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Отработка  приемов и передачи мяча.

Занятие в спортивных секциях 
	5
	

	Тема 5.5. Тактика игры в защите и нападении.


	Практические занятия.

Содержание учебного материала:
Совершенствование тактики игры в защите и нападении (подача в зону, нападающий удар, блокирование игрока с мячом); знать тактику игры в защите и нападении; знать технику игры; знать правила судейства; выполнять приемы передачи мяча; выполнять нижнюю прямую и боковую, верхнюю прямую подачи; участвовать в судействе соревнований..
	8
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Отработка  приемов и передачи мяча.

Занятие в спортивных секциях 
	4
	

	Тема 5.6. Основы методики судейства по избранному виду спорта. Правила соревнований. Техника и тактика игры. Практика судейства.


	Практические занятия.
Судейство в волейболе; правила соревнований; судьи, бригада судей; жесты судей; техника и тактика игры.  
	8
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Выучить правила судейства соревнований по волейболу.
Спортивные игры на свежем воздухе
	4
	

	Тема 5.7. Контрольные занятия.


	Содержание учебного материала:
	6
	

	
	Практическая часть. Зачет:
1. Передачи мяча над собой,

2. Передачи мяча в парах,
3. Передачи мяча в парах через сетку,

4. Прием мяча снизу, передача мяча сверху,
5. Верхняя прямая подача, нижняя прямая подача,
6. Подачи в зоны.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. СФП

2. Составить комплекс упражнений на развитие прыгучести,

3. Составить комплекс упражнений на развитие ловкости. 
	3
	

	Раздел 6. Лыжная подготовка
	
	52
	

	Тема 6.1. Основы лыжной подготовки

	Практические занятия.

Знать технику безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Лыжный инвентарь, выбор лыж, установка креплений. Лыжные палки, их выбор, лыжные мази, парафины, свойства и назначения их, способы смазки, факторы, влияющие на выбор мази. Снаряжение (одежда, обувь)
	10
	

	
	
	
	2

	
	Зачеты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Выучить технику безопасности на занятиях лыжной подготовкой.
2. Спортивные игры на свежем воздухе
	5
	

	Тема 6.2. Основы техники передвижения на лыжах
	Практические занятия.

Содержание учебного материала:

Совершенствование технике поворотов на месте. Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Совершенствование техники скользящего шага.

Совершенствование техники попеременных и одновременных классических ходов, конькового хода Совершенствование горнолыжной техники. Спуски: в высокой, в основной, в низкой стойке. Подъемы: ступающим и скользящим шагом, «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой». Торможение: «плугом», «упором», с изменением стойки спуска, палками, падением. Повороты в движении: переступанием, упором, плугом, на параллельных лыжах.
Практические занятия:

Разучить и совершенствовать технику попеременного двухшажного хода. 

Разучить технику попеременного четырехшажного хода.

Разучить и совершенствовать технику одновременных ходов: бесшажным, одношажным, двухшажным.

Разучить способы перехода с одного хода на другой, с попеременных на одновременные и техника их выполнения.

Обучение и совершенствование способов подъемов, спусков в различных стойках, в зависимости от крутизны склона. Торможение различными способами. Повороты в движении. Подбор общеразвивающих упражнений, упражнений на развитие физических качеств, упражнений  для круговой тренировки лыжника-гонщика, использование в занятиях. 

Обучение и совершенствование техники конькового хода.
	36
	

	
	
	
	2

	
	Зачет. 
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Разработать комплекс упражнений. 
2. Преодоление дистанции на лыжах изученными способами передвижения
	18
	

	Тема 6.3 Контрольные занятия
	Содержание учебного материала:


	6
	

	
	Практические занятия. Зачет.

1. Прохождение дистанции свободным стилем 1 км,

2. Прохождение дистанции свободным стилем 1,4 км,

3. Прохождение дистанции свободным стилем 3 км,

4. Прохождение дистанции классическим стилем 1 км,

5. Прохождение дистанции классическим стилем 1,4 км,

6. Прохождение дистанции классическим стилем 3 км,
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1. Выполнить комплекс упражнений на развитие выносливости,

2. Выполнить комплекс упражнений на развитие силы,

3. Комплекс упражнений на плечевой сустав,
	3
	

	
	Всего:
	344
	


3. Специальные условия реализации примерной программы дисциплины
3.1. Образовательные технологии 

Обучающиеся с ограниченными возможностями здоровья, в отличие от остальных, имеют свои специфические особенности восприятия, переработки материала, выполнения промежуточных и итоговых форм контроля знаний.  Они должны быть обеспечены печатными и электронными образовательными ресурсами (учебные пособия, материалы для самостоятельной работы и т.д.) в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья и восприятия информации.

Создание безбарьерной среды в образовательной организации учитывает потребности следующих категорий инвалидов и лиц с ограниченными возможностями: с нарушениями  опорно - двигательного аппарата.

Для студентов, имеющих нарушения опорно-двигательного аппарата обеспечивать возможность беспрепятственного доступа обучающихся в спортивный и тренажерный зал образовательной организации, а также их занятий совместно со студентами группы в указанных помещениях с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья. Дублирование справочной информации в печатной форме; в форме электронного документа; в форме аудиофайла; текст с иллюстрациями, мультимедийные материалы.
3.2. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, тренажерного зала, открытого стадиона широкого профиля на площадке с возможностями адаптивного обучения.

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 ,тренажеры для 

занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, канат для перетягивания, 

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, , сетка волейбольная, волейбольные мячи, 

ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола

ракетки для бадминтона, тренажеры 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, палочки эстафетные, 

гранаты учебные 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.

• тренажерный зал;

индивидуальные коврики, скакалки, мячи , теннисные ракетки,

 • лыжная база слыжехранилищем; 

• открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадминтоном, волейболом, теннисом, мини-футболом, хоккеем;

• футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний. 

Оборудование и технологическое оснащение спортивного зала: наличие достаточного свободного пространства, спортивное оборудование: гимнастические стенки, скамейки, 

маты, баскетбольные кольца, волейбольная сетка, лыжи, лыжные ботинки, палки, волейбольные и баскетбольные мячи, маты, индивидуальные коврики, скакалки, мячи , теннисные ракетки, ракетки для бадминтона, тренажеры

Открытый стадион широкого профиля. Организация учебного пространства в соответствии с нуждами обучающихся инвалидов и обучающихся с особыми возможностями здоровья: дополнительные места для обучающихся с нарушениями слуха, зрения, опорно-

двигательного аппарата.

Место для переодевания в спортивную форму, душ.
Технические средства обучения: 

· компьютер с лицензионным программным обеспечением; выход в интернет. 

· аудио, видео, музыкальный центр, программами «Специальные возможности»
3.3. Информационное обеспечение обучения      
Основные источники
1. Барчуков И.С. теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под 
2. Бишаева А.А. физическая культура: учебник для студ. Учреждений сред. Проф. 
2018г.
3. Гамидова С.К. содержание и направленность физкультурно-оздоровительных 
4. Каинов А.Н., «физическая культура 1-11 классы» Москва, «учитель», 
5. Бишаева А.А. профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. 
5. Железняк Ю.Д. «теория и методика спортивных игр» Москва, «академия» 2018г.

6. Козлов А.В., Теория и методика обучения базовым видам спорта. 
7. Миронова Т.И. реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных 
8. Тимонин А.И. педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 
Групп. — Кострома, 2017. 

Интернет-ресурсы
1. Www.edu.ru (федеральный портал «российское образование»).
2. Www.olympic.ru (официальный сайт олимпийского комитета России).
3. Www.minstm.gov.ru (официальный сайт министерства спорта российской 
Федерации). 
4. Www. Goup32441. Narod. Ru (сайт: учебно-методические пособия «общевойсковая 

Подготовка». Наставление по физической подготовке в вооруженных силах 
Российской федерации
4. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

Результатом освоения учебной дисциплины является овладение обучающимися общими компетенциями в области физической культуры.

Требования к результатам обучения студентов с ограниченными возможностями 

здоровья) с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья таких обучающихся

• Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

•Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и 

гимнастики.

• Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыжковых, 

ходьбы на лыжах, 

• Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления

работоспособности после умственного и физического утомления. 

• Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

• Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических упражнений

• 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 определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях 

физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. 

• Уметь выполнять упражнения: − поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, 

руки за головой, ноги закреплены (девушки); − прыжки в длину с места; − бег 100 м; − бег: 

юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени); бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки 

— 2 км (без учета времени) с учетом особенностей психофизического развития, 

индивидуальных возможностей и состояния здоровья таких обучающихся
	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Уметь: использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
	Сдача нормативов
Оценка проведения практического занятия;

Самопроверка и самооценка выполненных упражнений

Итоговый контроль:

Зачет

	Знать: о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
	Текущий контроль:
Выполнение рефератов и презентаций

	Основы здорового образа жизни.
	Текущий контроль:
Выполнение рефератов и презентаций


Приложение№1

Основы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями студентов с ограниченными возможностями здоровья с учетом особенностей  психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья 


Для наблюдения за состоянием здоровья и оценки влияния систематических занятий 

физкультурой необходим врачебный контроль (посещение врача). 


Физические нагрузки необходимо контролировать с помощью метода самоконтроля 

(контроль за физическим здоровьем).


Главный принцип при занятии физической культурой – НЕ НАВРЕДИ.

Методы самоконтроля.

1. Самочувствие. После занятий физкультурой настроение должно быть хорошим. Нет 

головной боли, утомления, состояния «разбитости», вялости, сонливости, 

раздражительности, нет сильных мышечных болей, а есть желание продолжать 

заниматься – тренироваться. 

2. Сон. При систематических занятиях физическими упражнениями, как правило, сон 

хороший, с быстрым засыпанием и бодрым состоянием после него (если этого нет, 

уменьшить нагрузки).

3. Аппетит после умеренных физкультурных нагрузок хороший, пищу принимать после 

30-60-минутного перерыва. Пить желательно минеральную воду.

4. Вес тела находится в прямой зависимости от роста, окружности грудной клетки, 

возраста, пола, профессии и особенностей питания.

С возрастом вес увеличивается за счет отложения жира. «толстеть – значит стареть». 

Поэтому необходимо постоянно следить за весом тела. 

Для определения веса тела используют весо- ростовые индексы.

Индекс БРОКА (изменённый Бругшем).

Рост 155-165 см (-) 100 см. Все отклонения в сторону увеличения или уменьшения 

считаются избытком или недостатком. 

165-175 см (-) 105 см. 

175 и выше (-) 110 см.

Индекс КЕТЛЯ – вес тела в граммах делят на рост в сантиметрах

Вес (гр) У мужчин 350-400 гр.

------------- = норма

Рост (см) У женщин 325-275 гр.

При излишнем весе ограничить употребление углеводов (хлеб, сахар, крупы), 

животного масла, картофеля; приправы возбуждают аппетит.

Лучше употреблять растительную пищу в сыром виде (овощи, фрукты), так как они 

бедны хлористым натрием и богаты калием, что стимулирует вывод воды из организма. 

Проверка веса 1 раз в неделю, лучше утром до еды.

5. Пульс – в покое у здорового человека ритмичный, без перебоев, хорошего 

наполнения и напряжения – количество ударов за 10 секунд не будет отличаться от 

предыдущего подсчета за такой же период времени. Аритмичность пульса – это 

выраженное колебание числа сердечных сокращений. Между пульсом и физической 

нагрузкой существует прямая зависимость. Этим обеспечивается кровоснабжение 

работающих мышц. После физических нагрузок у здорового человека пульс приходит 

в исходное состояние через 5-10 минут (если замедленное восстановление – большая 

нагрузка). 32

Оценка реакции пульса (организма) на физическую нагрузку 

12 – 100% 8 х 100%

Х= --------------------- = 67% 

Значит, пульс после нагрузки 

(20-12) – х 12 участился на 67%

100% - частота сердечных сокращений (ЧСС) в покое.

Х - разница в ЧСС до и после нагрузки.

Пример: 12 пульс до нагрузки за 10 сек.

20 пульс после выполнения нагрузки за 10 сек по первой минуте

восстановления.

Самоконтроль за С.С.С. ортостатической и клиностатической пробами.

Ортостатическая проба – студент лежит 5 минут, затем подсчитывает частоту 

пульса за 10 сек. После чего встает и вновь подсчитывает пульс за 10 сек (переход из 

положения лежа в положение стоя). норма (при переходе из положения лежа в 

положение стоя) : 

10-12 уд/мин

До 18 уд/мин – удовлетворительная реакция,

Более 20 уд/мин – неудовлетворительная реакция (недостаточная нервная регуляция 

С.С.С.).

Клиностатическая проба - переход из положения стоя в положение лежа.

Норма – урежение пульса на 4-6 ударов в мин. Более выраженное замедление пульса 

указывает на повышенный тонус вегетативной нервной системы.

Желательно до и после занятий измерить артериальное давление в медпункте. 

Максимальное, или систолическое, давление (артериальное); минимальное, или 

диастолическое (венозное). 

Субъективные симптомы (причины – физические нагрузки) повышения 

артериального давления: пульсирующие головные боли, тяжесть в затылке, мелькание 

перед глазами, шум в ушах, подташнивание. 

Прекратить занятие и обратиться к врачу. 

Оценка функции внешнего дыхания на физическую нагрузку.

1. Резко возрастает потребление кислорода работающими мышцами, мозгом 

(увеличивается работа органов дыхания).

2. Физическая нагрузка увеличивает размеры грудной клетки, её подвижность, 

повышает частоту и глубину дыхания; легочную вентиляцию, то есть 

количество вдыхаемого кислорода и выдыхаемого углекислого газа. 

Дыхание в покое должно быть ритмичным, глубоким. При физической нагрузке 

оно меняется, в связи с изменением температуры окружающей среды, 

эмоциональными переживаниями. По его частоте можно судить о величине 

физической нагрузки.

Норма (частота дыхания у взрослого человека) – 16-18 экскурсий в минуту 

(вход-выдох).

Важным показателем функции внешнего дыхания является жизненная емкость 

легких (ЖЕЛ) – это объем воздуха, полученный при максимальном выходе, 

сделанном после максимального вдоха.

Измерить ЖЕЛ вы можете в поликлинике в медпункте.

Величина ЖЕЛ зависит от пола, возраста, размера тела и физической 

подготовленности.

У мужчин примерно 4,5 – 5 литров. У женщин примерно 2,4 – 4 литра. 33

Функциональная проба для сердечно- сосудистой системы.

20 приседаний за 30 секунд.

Оценка реакции. Пульс Время возвращения к 

До пробы исходным величинам

в 10 сек.

После 

пробы в 10 

сек.

%

студентов.

Благоприятная 10-12 15-18 25-50 1-2 мин

Допустимая 13-15 20-35 51-75 2-4 мин

Неблагоприятная 15 и выше Слабый –

аритмичный

Более 75 5 минут и более

Функциональная проба с дозированной мышечной нагрузкой основана на учете реакции 

пульса, дыхания и артериального давления на физическую нагрузку.

Самоконтроль с помощью дыхания (за состоянием дыхания).

Проба ШТАНГЕ (русский врач, предложивший способ в 1919 году).

1 Сделать вдох – 2 затем глубокий выдох – 3 снова вдох – 4 задержать дыхание, зажав нос 

большим и указательным пальцами.

По секундомеру (сек. Стрелка часов) фиксируется время задержки дыхания. По мере 

тренированности время задержки увеличивается. При переутомлении, перетренированности 

– возможность задержать дыхание резко снижается. 

Пробе ГЕНЧА (венгерский врач – в 1926 году).

- Выдох – Вдох – Задержать дыхание.

Хорошо тренированные лица могут задержать дыхание на 60-90 секунд, при 

переутомлении этот показатель резко снижается


Приложение 2

Дневник самоконтроля тестирования физической подготовленности студентов с ОВЗ.
Тестирование проводится с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья 

Фамилия, имя ,возраст. (В начале и конце учебного года.)
	Физические 

способности
	Контрольное 

упражнение 

(тест)
	Результат
	Уровень
	Результат
	Уровень
	Рекомендации

	Скоростные
	Скоростные Бег 30 м, с
	
	
	
	
	

	Координаци-

онные
	Челночный 

бег 3 х 10 м, 

с
	
	
	
	
	

	Скоростно-

силовые
	Прыжки в 

длину с 

места, см
	
	
	
	
	

	Выносливость
	6-

минутный 

бег, м
	
	
	
	
	

	Гибкость
	Наклон впе-

ред из поло-

жения СИДЯ, 

СМ
	
	
	
	
	

	Силовые
	Подтягивани

е на высокой 

перекладине 

из виса 

(мальчики),

количество 

раз;

на низкой 

перекладине 

из виса лежа 

(девочки)

количество
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