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Свободный, 2021г.
Рабочая программа учебной дисциплины адаптационного цикла  «Физическая культура»  разработана на основе: 
	1) Федерального государственного образовательного стандарта (далее – ФГОС) среднего профессионального образования (далее СПО) по профессии 19.01.04 Пекарь; профессионального стандарта по профессии «Пекарь», утвержденного приказом Министерством труда и социальной защиты Российской Федерации № 914-н от 01 декабря 2015 года (регистрационный номер 682)  и адаптирована для коррекционных групп.
2) профессионального стандарта  по профессии «Пекарь», утвержденного приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации № 914-н от 01 декабря 2015 года (регистрационный номер 682);
3) письма Департамента подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства   образования и науки Российской Федерации от 18 марта 2014 года № 06-281. 
3) методических рекомендаций по разработке  и реализации адаптированных образовательных программ среднего профессионального образования, утвержденных  Департаментом государственной политики в сфере подготовки кадров и ДПО Минобрнауки России 20 апреля 2015 г. № 06-830 вн.
Учебная программа предназначена для профессиональной подготовки лиц, окончивших специальные (коррекционные) образовательные учреждения для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 
Данная программа характеризуется расширенным содержанием упражнений коррекционной, профилактической и общеразвивающей направленности. Так же используются  средства спортивных и подвижных игр,  легкоатлетические упражнения. Занятия  проводятся в соответствии с физическими возможностям инвалидов и лиц с ОВЗ.  На занятиях обучающимся даются необходимые занятия по широкому использованию адаптивной физкультуры в режиме дня, воспитываются дисциплинированность, выносливость. 
В содержание программы включены все требования стандарта, и дополнительно включены учебные элементы, выносимые на самостоятельное изучение. Дисциплина изучается 1 год в количестве 40 часов. 
	У обучающегося с отклонениями в физическом или психическом здоровье адаптивная   физическая культура формирует   осознанное отношение к своим силам в сравнении с силами среднестатистического   здорового человека,  способствуя  к  преодолению не только физических, но и психологических барьеров, препятствующих полноценной жизни. Формирует  потребность быть здоровым и вести здоровый образ жизни.
	Место занятий – спортивная площадка, спортивный зал. 
	Программа содержит практическую часть. Теоретический материал имеет направленность осознания обучающимися значения здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к современным условиям  труда.
	Практическая часть предусматривает организацию учебно-тренировочных занятий при проведение которых, преподаватель определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья обучающихся, дает индивидуальные рекомендации. 
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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА.

1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью адаптированной  программы, профессиональной подготовки по профессии 16472 «Пекарь» из лиц с ОВЗ с целью более успешной адаптации обучающихся, инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья в образовательном учреждении
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в факультативный цикл.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: 
	Цели:
1. Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
2. Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
3. Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;
4. Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
5. Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
В результате изучения физической культуры обучающийся должен:
знать/понимать:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
уметь:
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.
	1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 40 часов, в том числе:
- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 40 часа.



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Количество часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	40

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	40

	в том числе:
	

	теоретические занятия
	4

	практические занятия
	36

	Промежуточная аттестация 
	зачет







5

2.2. Учебно-тематический план и содержание учебной дисциплины  Физическая культура

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

	1
	2
	3
	

	Раздел 1. Физическая культура (теоретическая часть)
	4
	

	Тема 1.1Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирование здорового образа жизни. Двигательная активность. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, самомассаж. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами адаптивной физической культуры.

	2
	2

	Тема 1.2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	Организация занятий физическими упражнениями  различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основы принципы построения самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки.
	1
	2

	Тема 1.3. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
	Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами адаптивной физической культуры
	1
	3

	Раздел 2. Легкая атлетика
	9
	

	Тема 2.1 Скоростно- силовая подготовка
	Обучение и совершенствование техники бега на короткие и средние дистанции.  Бег по прямой с различной скоростью (езда на колясках). Обучение и совершенствование техники прыжка в длину способом «согнув ноги».
	4
	3

	Тема 2.2
Развитие выносливости
	Обучение и совершенствование техники метания мяча.
	5
	3

	Раздел 3. Гимнастика
	9
	

	Тема 3.1. Развитие ловкости, гибкости, координации.
	Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие. Совершенствует внимание, целеустремленность.
Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением.
	5
	3

	Тема 3.2. Развитие равновесия
	Висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Комплекс утренней гимнастики.
	4
	3

	Раздел 4. Спортивные игры (волейбол, футбол)
	16
	

	Тема 4.1. Волейбол, правила игры .Учебная игра.
	Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров.
	5
	3

	Тема 4.2. Тактика и техника игры в волейбол.
	Уметь применять в игре тактические приемы защиты и нападения, взаимодействия игроков. Уметь объяснять тактику защиты и нападения, взаимодействия игроков
	5
	3

	Тема 4.3. Футбол, правила игры. Учебная игра
	Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров.
	2
	3

	Тема 4.4. Техника и тактика игры в футбол.
	Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения.
	4
	3

	Раздел 5. ОФП
	2
	

	
Зачет по ОФП

	
Сдача нормативов по физической культуре
	
2
	3

	Всего:
	
	40
	




3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования  к материально-техническому обеспечению

	Реализация учебной дисциплины требует наличия учебного кабинета спортивный зал, спортивная площадка.

Материально-техническое обеспечение занятий


	№ п/п
	Материально-техническое обеспечение занятий

	1
	2

	1.
	Секундомер 

	2.
	Измерительная лента

	3.
	Граната 

	4.
	Волейбольный мяч

	5.
	Баскетбольный мяч

	6.
	Сетка волейбольная

	7.
	Кольцо баскетбольное с сеткой

	8.
	Гимнастическая скакалка

	9.
	Гимнастическая стенка

	10.
	Гимнастическая скамейка

	11. 
	Эстафетная палочка

	12. 
	Свисток 

	13.
	Гимнастический мат



3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники:
1. Бароненко В.А. Здоровье и физическая культура студента : учеб. пособие / В.А. Бароненко, Л.А. Рапопорт ; 2-е изд., перераб. -М. : Альфа-М, 2010. -336с.
1. Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта : учеб. / И.С. Барчуков ; под ред. Г.В. Барчуковой.  -М. : КНОРУС, 2011. -368с.
1. Бишаева А.А. Физическая культура : учеб. / А.А. Бишаева. -М. : Академия, 2010, -272с.
1. Решетников Н.В. Физическая культура : учеб. пособие для студентов сред. проф. заведений / Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. -М. : Академия, 2007. -152с.

Дополнительные источники:
1. Виленский М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента : учеб. / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. -М. : Издательство: Гардарики, 2007. -224с.
1. Глейберман А.Н. Упражнения с предметами : учеб. пособие / А.Н. Глейберман. -М. : Физкультура и спорт, 2006. -256с.
1. Гришина Ю.И. Каждому свою программу. Более 300 упражнений для здоровья и фигуры : учеб. пособие / Ю.И. Гришина. -СПб. : ООО «Синтез Бук», 2008. -336 с.
1. Железняк Ю.Д. Теория и методика обучения предмету «Физическая культура» : учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / Ю.Д.Железняк, В.М. Минбулатов. -М. : «Академия», 2004. -272 с.	
1. Лукьяненко В.П. Физическая культура: основы знаний : учеб. пособие / В.П. Лукьяненко - М. : Советский спорт, 2003. -224 с.
1. Сайганова Е.Г. Физическая культура. Самостоятельная работа : учеб. пособие / Е.Г.Сайганова, В.А.Дудов. -М. : Изд-во РАГС, 2010. - 228 с.

Интернет-ресурсы:
1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной
политики Российской Федерации [Электронный ресурс]. -http://minstm.  gov.ru.
1. Федеральный портал «Российское образование» [Электронный ресурс]. -http://www.edu.ru.
1. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» [Электронный ресурс]. -http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
1. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. -http://www.olympic.ru 
3.3. Кадровое обеспечение образовательного процесса
Требования к квалификации педагогических (инженерно-педагогических) кадров, обеспечивающих обучение по дисциплине: преподаватель физической культуры 



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

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

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

	В результате изучения физической культуры на базовом уровне обучающийся должен:
знать/понимать:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
уметь:
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, утренней гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
- выполнять простейшие приемы самомассажа;
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.
	







Устный опрос
Наблюдение
Самоанализ
Оценивание техники исполнения практических элементов




















