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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ 04 АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения программы
[bookmark: _GoBack]
 	Учебная дисциплина ОГСЭ. 04 Адаптивная физическая культура является обязательной частью общего гуманитарного и социально – экономического цикла основной образовательной программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по  специальности 38.02.01.Экономика и бухгалтерский учёт (по отраслям) базовой подготовки, входящей в  укрупненную группу специальностей   38.00.00  Экономика и управление	

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК: 

      ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы выполнения
ОК 3. Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуация
ОК 6. Работать в коллективе, обеспечивать его сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
    
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания:
	Код 
ЛР,ОК
	Умения
	Знания

	
ОК 2 


 ОК 3


 ОК 6
	1) уметь:
Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	1)  знать:
о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни



	ЛР 9
	Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях

	ЛР 7
	Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности.





1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:

максимальная учебная нагрузка обучающегося 160 часов, в том числе:
обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 160 часов.


































2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Кол-во часов

	Объем образовательной программы учебной дисциплины
	160

	в т.ч. в форме практической подготовки
	

	в т.ч
	

	Теоретическое обучение
	4

	практические занятия
	156

	Самостоятельная работа
	Не предусмотрено

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	2






3

2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины  ОГСЭ.04 Адаптивная физическая культура

	№
	Наименование  разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем
в часах
	Коды компетенций и личностных результатов, формированию которых способствует элемент программы

	[bookmark: _Toc441481689][bookmark: _Toc441483739]Раздел 1.Физическая культура  и здоровый образ жизни.

	1
	Тема 1.1. Современные оздоровительные системы физического воспитания.
	Роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности.
Формы организации занятий физической культурой.
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Современное состояние физической культуры и спорта в России

	2























	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	Модуль 1 Легкая атлетика

	2
	Тема 1.1 Общая физическая подготовка.  
	Содержание учебного материала: Строевые упражнения, повороты, построения и перестроения на месте и в движении.  Общеразвивающие упражнения на месте, в движении, с предметами и без, у гимнастической стенки, в парах на различные группы мышц. 
Специальные упражнения и задания на укрепление мышц спины, брюшного пресса, опорно-двигательного аппарата. Выполнение специальных беговых и прыжковых упражнений   на время и количество повторений. Требования к технике безопасности при занятиях
физическими упражнениями.


	2













        
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	3
	Тема 1.2.Специальная физическая подготовка.













	Содержание учебного материала: Совершенствование техники спортивной ходьбы.            
 Совершенствование техники постановки стопы при беге на различные дистанции. Стартовый разгон.






 
	2







	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	4
	Тема 1.3. Бег на короткие дистанции.

	. 
. Совершенствование техники бега на спринтерских дистанциях (60, 100  м) с учѐтом времени.   Совершенствование техники «выбегания» из различных стартовых положений и стартового разгона. Совершенствование техники пробегания спринтерской дистанции (стартовый разгон, удержание скорости, финиширование).            


	2







         
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	5
	Тема 1.5. Специальные беговые упражнения. Метание снаряда
	Совершенствование техники выполнения специальных беговых и прыжковых упражнений; упражнений для метания. Метания снаряда (на результат). Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г
(юноши); толкание ядра.


	2




         
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	6
	Тема 1.6. Прыжки в длину,высоту с места и разбега
	Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат);  прыжка в высоту с разбега. прыжка в длину с разбега способом «согнув
ноги»; прыжка в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания,
«ножницы», перекидной.


	2





        
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	7
	Тема 1.7. Бег на длинные дистанции.
	
Равномерный бег на дистанцию 2 000 м
(девушки) и 3 000 м (юноши),
прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м
(девушки) и 3 000 м (юноши).


	2







	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	8
	Тема 1.8. Полоса препятствий
	Полоса препятствий включающая преодоление различных препятствий и закрепление полученных легкоатлетических навыков.Способствует развитию
выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства,
трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.


	2






        

	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	9
	Тема 1.9. Контрольно-оценочные занятия:
	Контрольно-оценочные занятия: Сдача контрольных нормативов: бег на
60 м ,100 м, 800 м, 1000 м, 2000 м, 3 000м; прыжок в высоту, прыжки в
длину с места и с разбега; метание различных снарядов.


	2




        

         
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	
	
	
	
	

	МОДУЛЬ 2. Физическое совершенствование

	10
	Тема 2.1. Современное представление о физической культуре (основные понятия)
	Содержание учебного материала :Компоненты основ культуры здорового образа жизни. Основы биомеханики гимнастических упражнений и упражнений Самбо. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Прикладные аспекты Самбо. Возможности системы Самбо как основы самозащиты, выживания в современном мегаполисе, подготовка к службе  в Российской армии и силовых структурах. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». Правомерность применения приемов 
Самбо, понятие о необходимой обороне.
 Требования к технике безопасности при занятиях
физическими упражнениями.

	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	Раздел Гимнастика
	
	

	11
	Тема 2.2. Общая и специальная физическая подготовка.  

	Содержание учебного материала: Требования к технике безопасности при занятиях
физическими упражнениями. Общефизические упражнения на развитие ловкости, равновесия, координации движений, сохранение правильной осанки, пр.  
Упражнения на развитие силы мышц нижних и верхних конечностей, туловища(спины, груди, живота, ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, гантелей, иного спортивного оборудования в различных исходных положениях - стоя, сидя, лежа. 
 Эстафеты, игры-задания, полосы препятствий с использованием   гимнастического   инвентаря   и упражнений.



	
2














        
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	12
	Тема 2.3.Специальные упражнения на развитие силы


	Содержание учебного материала: Специальные упражнения на развитие силы кистей рук и укрепление стоп ног.
 Комплексы физических упражнений различной направленности с использованием различного спортивного оборудования и без него.
 Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.


	2












	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	13
	Тема 2.4. Гимнастика с элементами акробатики.  


	Содержание учебного материала: Развитие равновесия, силы, гибкости и ловкости средствами, спортивной гимнастики с элементами акробатики: 
· перевороты; 
· акробатические комбинации 
из шести элементов, включающие длинный кувырок вперѐд через препятствие, переворот боком и акробатические элементы, освоенные ранее (юноши), комби
Аэробика:  индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение нации из шести ранее освоенных элементов(девушки), пр.
Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.


	2




















	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	14
	Тема 2.5. Гимнастика с упражнениями прикладного характера. 

	Содержание учебного материала:Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. 
Опорные прыжки: юноши: прыжок ноги врозь через коня (в длину). Девушки: прыжок углом с косого разбега махом одной и толчком другой (конь в ширину). 
Подтягивания из виса на высокой (низкой) перекладине.  
 Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на   гимнастической стенке, гимнастических снарядах 
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	Раздел Самбо (Система защиты без оружия)

	15
	Тема 2.6. Специально-подготовительные упражнения 

	Повторение упражнений, изученных на предыдущих этапах подготовки. Совершенствование различных приѐмовсамостраховки в усложнѐнных условиях: в движении, с повышением высоты падений, на точность приземления, с ограничением возможностей (без рук, связанные ноги и др.) и т.д. Усложнение специально подготовительных упражнений для техники. Использование упражнений в парах и тройках.                                      Требования к технике безопасности при занятиях
физическими упражнениями .


	2

	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	16
	Тема 2.7.Самозащита
	Содержание учебного материала: Освобождение от захватов в стойке и положении лежа: от захватов одной рукой (спереди, сзади, сбоку) - рукава, руки, отворота одежды; от захватов двумя руками (спереди, сзади, сбоку) - руки, рук, рукавов, отворотов одежды, ног.
 Освобождение от обхватов туловища спереди и сзади, с руками и без рук.
 Освобождение от захватов за шею (попыток удушений) пальцами рук, плечом и предплечьем, поясом (спереди, сзади, сбоку).
Приёмы самозащиты.
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	                     МОДУЛЬ 3.ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

	17
	Тема 3.1Понятия техники лыжного спорта. 

	Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.  
 Классификация классических лыжных ходов.  Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 
Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами.  Классификация коньковых лыжных ходов.


	2







        
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	18
	Тема 3.2 Строевые упражнения
	Комплексы общеразвивающих упражнений. Упражнения, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости.
 Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Спортивные и подвижные игры, направленные 
на развитие ловкости, быстроты и выносливости. 

.
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	Тема 3.3. Передвижение на лыжах по учебной лыжне (лыжной трассе, по равнинной и пересеченной местности).
	Имитационные  упражнения,  выполняющиеся  без приспособлений (имитация отдельных элементов и техники передвижения на лыжах по частям и целиком на месте и в движении) и с приспособлениями  (лыжные палки, кроссовая подготовка, ходьба , преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника.
 Комплексы специальных упражнений на лыжах для развития силовой выносливости мышц, ног и плечевого пояса.


	2
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	Тема 3.4. Совершенствование элементов классических ходов:   
	Попеременный двушажный ход, попеременный четырѐхшажный ход,  одновременный  бесшажный ход, одновременный одношажный ход, одновременный двухшажный ход).Эстафеты.
.  
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	Тема 3.6.Консультация. Обучение коньковым ходам:
	Полуконьковый ход;  коньковый ход без отталкивания руками; одновременный одношажный коньковый ход; попеременный двухшажный коньковый ход


	2
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	Тема 3.7 Бег на лыжах различными способами

	Передвижения,  эстафеты,  игры - соревнования, спортивные игры,  игры – задания .
Виды испытаний (тесты) и нормативы, соответствующие государственным требованиям к уровню физической подготовленности обучающихся при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
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	МОДУЛЬ 4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

	                                                                                              ФУТБОЛ
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	Тема 4. 1. Физическая подготовка 


	Содержание учебного материала: Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Развитие физических качеств и функциональных возможностей, обеспечивающих эффективность и надежность игровых действий. 


	2
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	Тема 4.2. Техническая подготовка 

	Содержание учебного материала: Техника передвижения. Выполнение приемов техники передвижения в сочетании с техникой владения мячом с максимальной скоростью. Ловля, переводы и отбивания различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в падении. 
 
  
	2
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	Тема 4.3. Техника полевого игрока.

	Содержание учебного материала: Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара.   
Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, и прыжке, с падением). 
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	Тема 4.4. Ведение мяча различными способами правой и левой ногой на высокой скорости,

	Содержание учебного материала: Выполнение финтов изученными приемами в условиях игровых упражнений и играх. 
Отбор мяча изученными приемами в условиях игровых упражнений и играх. Умение определять (предугадывать) замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ овладения мячом. 
Вбрасывание мяча из различных исходных положений с места, после разбега на точность и дальность вбрасывания, для остановки его изученными приемами стоящему и двигающемуся партнеру.
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	Тема 4.5. Тактика игры вратаря.

	Содержание учебного материала: Умения определять направление возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствование игры на выходах, быстрой организации атаки, руководства игрой партнеров в обороне .Контрольные нормативы по пройденному материалу.
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	Баскетбол
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	Тема 4.6 Развития быстроты, скоростно-силовых качеств,  специальной выносливости
	Содержание учебного материала: Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.
Упражнения для развития быстроты, скоростно-силовых качеств,  специальной выносливости, специальной координации и игровой ловкости. Упражнения с отягощениями и без них.  
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	Тема 4.7. Упражнения для развития быстроты, скоростно-силовых качеств. 


	Содержание учебного материала:
Упражнения для развития быстроты, скоростно-силовых качеств,  специальной выносливости, специальной координации и игровой ловкости.   
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	Тема 4.8. Техническая подготовка. Перемещение, остановки, стойки игрока, повороты.
	Содержание учебного материала: Перемещения приставными и скрестными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом, лицом и спиной вперед. Стойка нападающего и защитника. Ловля и передача мяча. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне, с отскоком от пола. 
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	Тема 4.9. Ведение мяча.


	Содержание учебного материала: Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока  и  направления, по зрительному и слуховому сигналу.
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	Тема 4.10. Броски.

	Содержание учебного материала: Бросок мяча одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и  с сопротивлением защитника.


	2
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	Тема 4.11 Тактическая подготовка. Защита.
	Содержание учебного материала: Противодействие получению мяча и выходу на свободное место, розыгрышу мяча и атаки корзины. Подстраховка. Система личной защиты в игровых взаимодействиях (1:1, 2:2, 3:3) на одну корзину.
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	Волейбол
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	Тема 4.12 Правила игры. Техника безопасности игры
	Содержание учебного материала:
Терминология в волейболе. Правила безопасности при выполнении игровых действий. Правила игры.
Методы и средства СФП в тренировке волейболистов
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	Тема 4.13 Исходное положение (стойки), перемещения.



	Содержание учебного материала: Стойки и перемещения. 
Перемещения приставными шагами лицом вперёд, правым, левым боком вперёд и спиной вперёд.
Ошибки: большой отрыв ступней от поверхности площадки; сильное вертикальное качание; большие шаги, прыжки, «скованность движений».
Техника перемещений оценивается в пределах границ площадки (9х9 м). От лицевой линии по направлению к сетке перемещаются приставными шагами, левая нога впереди (4.5 м). Вдоль сетки перемещаются приставными шагами левым боком вперёд (лицом к сетке), к лицевой линии - правым боком вперёд, вдоль лицевой линии – приставными шагами спиной вперёд, левая нога впереди (4.5 м), затем правая.
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	Тема4.14. Подача мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением
и перекатом в сторону на бедро и спину.
	Содержание учебного материала:     Нижняя прямая подача с расстояния 9 м от сетки (кол-во удачных попыток из 10). Прямой нападающий удар через сетку высотой 180 см (кол-во удачных попыток из 10).
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	Тема 4.15. Блокирование, тактика нападения,
ЗАЧЕТ
	Содержание учебного материала:
Блокирование. Нападающие удары (прямые и по диагонали). Защитные действия (блоки, страховки).
Блокирование нападающего удара из зоны 4 по мячу, установленному над сеткой в держателе высота сетки 2 м 25 см (5 попыток). Норматив 3 задержания


	2
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	Тема 4.16. Тактика защиты, нападающий удар.
	Содержание учебного материала: Групповые действия при приёме нападающих ударов, взаимодействия защитников между собой, взаимодействия защитников со страхующими, взаимодействия защитников с блокирующими.
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	Тема 4.17. Верхняя передача мяча
	Содержание учебного материала:
Передачи.
Верхняя передача мяча двумя руками в стену (расстояние до стены 1 м). Учитывается количество правильно выполненных передач подряд (допускается одна остановка). Норматив 4 передачи.
Передача мяча над собой непрерывно (разрешается две остановки). Норматив 3-4 передачи.
Передача мяча над собой (не выходя за пределы зоны нападения, разрешается две остановки). Норматив 5 передач.
Передача мяча в стену (расстояние от стены 1.5 м, высота-3м). Норматив 8 передач.


	2
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	Тема 4.18. Нижняя и верхняя прямая подача мяча
	Содержание учебного материала:   Подачи.
Нижняя прямая подача. Оценивается подача мяча в пределах площадки из-за лицевой линии. Норматив 4 попадания.
Верхняя прямая подача. Оценивается подача в пределы площадки из-за лицевой линии (10 попыток). Норматив 4 попадания.
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	Тема 4.20.Жонглирование мячём. Игра по упрощенным
правилам волейбола.
	Содержание учебного материала:
Жонглирование мячом над собой верхней передачей (кол-во раз) Жонглирование мячом над собой нижней передачей (кол-во раз)
.Игра по упрощенным  правилам.
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	МОДУЛЬ 5. ПЛАВАНИЕ

	42
	Тема 5.1.Общая физическая подготовка на суше
	Содержание учебного материала: Техника безопасности на воде и на суше. Строевые упражнения, ходьба на месте, упражнения для мышц верхних конечностей и плечевого пояса, упражнения для мышц туловища и шеи, упражнения для мышц нижних конечностей; упражнения на растягивание и подвижность в суставах, упражнения в парах с партнером, упражнения на расслабление мышц и иные упражнения.
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	Тема 5.2. Общая  физическая  подготовка  на  воде.

	Содержание учебного материала: Общая  физическая  подготовка  на  воде включает упражнения идентичные предыдущим этапам подготовки включая элементы подводного поло, спортивных и подвижных игр.
Сдача контрольных нормативов. Плавание способом(кроль)-50 метров, согласно нормативам ГТО.


	2
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	Тема 5.3. Имитационные упражнения
	Содержание учебного материала: Имитационные  упражнения  для  закрепления  и  совершенствования  техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов; 
упражнения  на  растягивание  и  подвижность  в  суставах;   дыхательные упражнения пловца на месте и в движении: приседая, выпрыгивая, в сочетании с движением руками.
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	Тема 5.4.Упражнения для углубленного изучения техники стартов и поворотов.
	Содержание учебного материала: Старт с тумбочки и из воды. Повороты. Упражнения  для  углубленного  изучения  техники  спортивных  способов плавания. Прикладное плавание.
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	Тема 5.5 Способ плавания «Кроль на груди»
	 Содержание учебного материала: Техника выполнения движений ногами и руками. Практическое выполнение . Согласование движений с дыханием .
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	Тем а 5.6Способ плавания «Кроль на спине»
	Содержание учебного материала: Техника выполнения движений ногами и руками. Практическое выполнение целостно расчленённым методом. Согласование движений с дыханием.  
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	Тема 5.7 Повороты в спортивном плавании
	Содержание учебного материала:Техника выполнения. Практическое разучивание. Техника поворотов при различных способах плавания. Нормы ГТО по плаванию.
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	МОДУЛЬ 6.  Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.

	49
	Тема 6.1Национальные виды спорта.
	Содержание учебного материала:Сдача контрольных нормативов. Тактическая подготовка в национальных видах спорта.
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	Тема 6.2. Прикладная физическая подготовка

	Содержание учебного материала:                Полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание.
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Тема 6.1. Спортивные единоборства

	Содержание учебного материала:Технико-тактические действия самообороны. приемы страховки и самостраховки
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	Модуль 1.Легкая атлетика.

	52
	Тема 1.1 Общая физическая подготовка.  
	Содержание учебного материала: Строевые упражнения, повороты, построения и перестроения на месте и в движении.  Общеразвивающие упражнения на месте, в движении, с предметами и без, у гимнастической стенки, в парах на различные группы мышц. 
Специальные упражнения и задания на укрепление мышц спины, брюшного пресса, опорно-двигательного аппарата. 
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	Тема 1.2.Специальная физическая подготовка.






	Содержание учебного материала: Совершенствование техники спортивной ходьбы.
 Совершенствование техники постановки стопы при беге на различные дистанции
  Кросс по пересеченной местности.
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	Тема 1.3. Бег на короткие дистанции.

	
. Совершенствование техники бега на спринтерских дистанциях (60, 100  м) с учѐтом времени.   Совершенствование техники «выбегания» из различных стартовых положений и стартового разгона. Совершенствование техники пробегания спринтерской дистанции (стартовый разгон, удержание скорости, финиширование).            
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	Тема 1.4. Эстафетный бег
	Совершенствование техники эстафетного бега в условиях приближенным к соревновательным (приѐм-передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»).  Отработка эстафетного взаимодействия (в парах, тройках, четвѐрках).
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	Тема 1.5. Специальные беговые упражнения. Метание снаряда
	Совершенствование техники выполнения специальных беговых и прыжковых упражнений; упражнений для метания. Метания снаряда (на результат). Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г
(юноши); толкание ядра.
 

	2






         
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	57
	Тема 1.6. Прыжки в длину,высоту с места и разбега
	Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат);  прыжка в высоту с разбега. прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжка в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания,«ножницы», перекидной.


	2




        

        
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	58
	Тема 1.7. Бег на длинные дистанции.


	  
Равномерный бег на дистанцию 2 000 м
(девушки) и 3 000 м (юноши),
прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м
(девушки) и 3 000 м (юноши).


	2






        
        
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	59
	Тема 1.8. Полоса препятствий
	Полоса препятствий включающая преодоление различных препятствий и закрепление полученных легкоатлетических навыков.


	2





        


	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	60
	Тема 1.9. Контрольно-оценочные занятия:
	Контрольно-оценочные занятия: Сдача контрольных нормативов: бег на
60 м ,100 м, 800 м, 1000 м, 2000 м, 3 000м; прыжок в высоту, прыжки в
длину с места и с разбега; метание мяча, метание гранаты.

	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	МОДУЛЬ 4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

	                                      Футбол
	
	

	61
	Тема 4. 1. Физическая подготовка 


	Содержание учебного материала: Развитие физических качеств и функциональных возможностей, обеспечивающих эффективность и надежность игровых действий. 
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	62
	Тема 4.2. Техническая подготовка 

	Содержание учебного материала:  Выполнение приемов техники передвижения в сочетании с техникой владения мячом с максимальной скоростью.  
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	
	
	

	
	

	63
	Тема 4.3. Техника полевого игрока.

	Содержание учебного материала: Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара.   
Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, и прыжке, с падением). 

	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	64
	Тема 4.4. Ведение мяча различными способами правой и левой ногой на высокой скорости,

	Содержание учебного материала: Выполнение финтов изученными приемами в условиях игровых упражнений и играх. 
 Умение определять (предугадывать) замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ овладения мячом. Вбрасывание мяча из различных исходных положений с места, после разбега на точность и дальность вбрасывания, для остановки его изученными приемами стоящему и двигающемуся партнеру.
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	65
	Тема 4.5.  Тактическая подготовка. 
Тактика игры полевого игрока. 

	Содержание учебного материала: Овладение взаимодействиями двух, трех и более игроков в игровых упражнениях и играх для овладения командных действий. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и в защите с применением специальных знаний по тактике: расстановка и функции  каждого игрока определѐнного амплуа; подготовка тактического плана игры; установка на игру и разбор проведѐнной игры 

	2









       
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	66
	Тема 4.6. Тактика игры вратаря.

	Содержание учебного материала: Умения определять направление возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствование игры на выходах, быстрой организации атаки, руководства игрой партнеров в обороне. Ловля, переводы и отбивания различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в падении. Броски руками и выбивания мяча ногами на точность и дальность
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	67
	Тема 3. 8   Развития быстроты, скоростно-силовых качеств,  специальной выносливости

	Содержание учебного материала: Упражнения для развития быстроты, скоростно-силовых качеств,  специальной выносливости, специальной координации и игровой ловкости.  Сдача контрольных нормативов. 
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	
	
	            Баскетбол.
	
	

	68
	
Тема 3.9. Упражнения для развития быстроты, скоростно-силовых качеств. 


	Содержание учебного материала:
Упражнения для развития быстроты, скоростно-силовых качеств,  специальной выносливости, специальной координации и игровой ловкости. Упражнения с отягощениями и без них.  
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	69
	Тема 3. 10. Техническая подготовка. Перемещение, остановки, стойки игрока, повороты.
	Содержание учебного материала: Перемещения приставными и скрестными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом, лицом и спиной вперед. Стойка нападающего и защитника. Ловля и передача мяча. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне, с отскоком от пола. Ловля и передача мяча в простых и усложненных условиях. Без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	70
	Тема 3.11. Ведение мяча.


	Содержание учебного материала: Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока  и  направления, по зрительному и слуховому сигналу. Ведение мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и с сопротивлением напарника.


	2





        
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	71
	Тема 3.12. Броски.

	Содержание учебного материала: Бросок мяча одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и  с сопротивлением защитника.

	2





        
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	72
	Тема 3.13. Тактическая подготовка. Нападение.
	Содержание учебного материала:
Выход для получения и отвлечения мяча. Индивидуальные действия: умение выбрать место и открыться для получения мяча. Атака корзины. «Передай мяч и выходи». Наведение. Пересечение. 
Нападение быстрым прорывом (1:0. 2:1). Позиционное нападение (5:0) без изменений позиций игроков, с изменением позиций игроков.
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	73
	Тема 3. 13 Тактическая подготовка. Защита.


	Содержание учебного материала: Противодействие получению мяча и выходу на свободное место, розыгрышу мяча и атаки корзины. Подстраховка. Система личной защиты в игровых взаимодействиях (1:1, 2:2, 3:3) на одну корзину.
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	74
	Тема 3. 14.Игровая подготовка. 
Игровые взаимодействия (1:1, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5) на одно и два кольца

	Содержание учебного материала:Игра по упрощенным правилам баскетбола, игра в большинстве,  игра в меньшинстве. Учебные  игры на одно и два кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча
	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	Волейбол 

	75
	Тема 3.15 Правила игры. Техника безопасности игры
	Содержание учебного материала:Терминология в волейболе. Правила безопасности при выполнении игровых действий. Правила игры.

	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	76
	Тема 3.15 Исходное положение (стойки), перемещения.



	Содержание учебного материала: Стойки и перемещения. : Стойки и передвижения. Перемещения приставными шагами лицом вперёд, правым, левым боком вперёд и спиной вперёд.
Ошибки.

	2
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	77
	Тема 3.17. Подача мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением
и перекатом в сторону на бедро и спину.
	Содержание учебного материала:     Нижняя прямая подача с расстояния 9 м от сетки (кол-во удачных попыток из 10). Прямой нападающий удар через сетку высотой 180 см (кол-во удачных попыток из 10).


	2



        
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	78
	Тема 3.18. Прием мяча  в падении вперед
и последующим скольжением на груди—животе.
	Содержание учебного материала:     Приёмы и передачи мяча (двумя руками снизу, двумя руками сверху, кулаком, передача назад).


	2



        
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	79
	Тема 3.19. Блокирование, тактика нападения.

	Содержание учебного материала:
Блокирование. Нападающие удары (прямые и по диагонали). Защитные действия (блоки, страховки).
Блокирование нападающего удара из зоны 4 по мячу, установленному над сеткой в держателе высота сетки 2 м 25 см (5 попыток). Норматив 3 задержания


	2





        
	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6


	80


	. Дифференцированный зачет
	Содержание учебного материала:
сдача контрольных нормативов
	2







	ЛР7,ЛР9,ОК2,ОК3,ОК6
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04 Адаптивная физическая культура

 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
 	Реализация учебной дисциплины ОГСЭ.04 Адаптивная физическая культура  проходит в спортивном зале  спортивной площадке и тренажерном зале.

Оборудование спортивного зала: мячи волейбольные и баскетбольные, гимнастические снаряды, гимнастические маты, мостик гимнастический, мячи набивные, лыжный  инвентарь, сетка для волейбола,  гимнастические скамейки, кольца баскетбольные, гири, гантели.
3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Для обучающихся

1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА :учебник для студ.учреждений сред. Ф505 проф. Образования / (Н.В.Решетников, Ю. Л. Кислицин. ) 2015г.
1. Дыхательная гимнастика и ее виды, Физическая культура, Чубакова Д., 2014
1.  Общая физическая подготовка, Знать и уметь, Гришина Ю.И., 2014
1. Специальная физическая подготовка студентов в техническом вузе, Жданкина Е.Ф., Брехова Л.Л., Добрынин И.М., 2014
1. Теория и методика обучения базовым видам спорта, Плавание, Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В., 2015


INTERNET –РЕСУРСЫ
http://www.fizkult-ura.com/
http://fizkultura-na5.ru/
http://cnit.ssau.ru/kadis/beg_set/index.html








4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04 Адаптивная физическая культура

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Знания о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	Владение целостной системой знаний о физической культуре и ее роли в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	Устный опрос
Тестирование
Экспертная оценка выполнения контрольных нормативов.


	Знание основ здорового образа жизни
	Использование и применение основ здорового образа жизни в формировании собственного стиля жизни для решения личных и профессиональных задач
	Устный опрос
Тестирование
Экспертная оценка выполнения контрольных нормативов.

	Умение использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	Владение основными средствами и методами оздоровительной, лечебной и адаптивной физической культуры для укрепления индивидуального здоровья и физического самосовершенствования;  ценностями физической культуры и спорта для успешной социально-культурной и профессиональной деятельности. 
Навыки выполнения двигательных действий из оздоровительных систем физических упражнений и адаптивной физической культуры, элементов базовых видов спорта для улучшения морфофункционального состояния. 
Владение разнообразными методиками применения средств оздоровительной, лечебной и адаптивной физической культуры для улучшения морфофункционального состояния. 
Самостоятельное составление и освоение комплексов  упражнений утренней гигиенической гимнастики, физкультурно-оздоровительных занятий различной направленности с соблюдением техники безопасности. 
Владение основными методиками самоконтроля при занятиях оздоровительной физической культурой
	Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляются преподавателем индивидуально для каждого обучающегося в процессе проведения практических занятий, приема функциональных проб и контрольных испытаний.
















5.ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ

В процессе преподавания лекционный материал преподносится в интерактивной форме, в том числе с использованием средств  мультимедийной техники. Обсуждение проблем, выносимых на семинарские занятия, происходит не столько в традиционной форме контроля текущих знаний, сколько ориентировано на творческое осмысление студентами наиболее сложных вопросов в ходе обсуждение ими  вопросов политики и экономики по рассматриваемым группам проблем. Обсуждение строится в форме дискуссии.
В процессе преподавания дисциплины используются методы проблемного обсуждения и тренинговые формы.

Образовательные технологии, используемые на аудиторных занятиях
	Вид занятия
(Л, ПЗ, ЛПЗ, С)
	Используемые  образовательные технологии
	Количество
часов

	Л
	технология анализа конкретных ситуаций
технология проблемного обучения

	



	ПР
	технология критического мышления
технология анализа конкретных ситуаций



	

166



	С
	технология критического мышления
 дискуссия
	2

	ИТОГО
	48
















6.  ЛИСТ ДОПОЛНЕНИЙ И ИЗМЕНЕНИЙ   

	№
п/п
	№ пункта рабочей
программы
	Дата внесения изменений и дополнений
	До внесения изменений и дополнений
	После внесения изменений и дополнений
	Дата и № протокола заседания ЦК

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	






















