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1. ПАСПОРТ АДАПТАЦИОННОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
1.1. Область применения адаптационной рабочей программы учебной дисциплины 
Адаптационная рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности СПО 31.02.01 Лечебное дело. 

 Дисциплина «Физическая культура» нацелена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. Адаптационная дисциплина, в свою очередь, является важнейшим компонентом всей системы реабилитации лиц с ОВЗ и инвалидов. 
Методологической основой организации занятий по дисциплине является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся. Адаптационная рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» разработана на основе принципов адаптивной физической культуры. Занятия стимулируют позитивные морфофункциональные сдвиги в организме, формируя тем самым необходимые двигательные координации, физические качества и способности, направленные на жизнеобеспечение, развитие и совершенствование организма. Адаптивная физическая культура или адаптивная физическая активность объединяет все виды двигательной активности и спорта, которые соответствуют интересам и способствуют расширению возможностей студентов с различными ограничениями функций.
Физическая нагрузка соответствует структуре занятия, функциональным и адаптационным возможностям обучающихся. Схема занятия является общей, как для обучающихся основной группы, так и для обучающихся, имеющих ограничения. Отличие заключается в дозировании физической нагрузки, интенсивности, степени освоения и содержании учебного материала. К каждому обучающемуся применяется индивидуальный подход, поэтому при выборе конкретных физических упражнений в основе физические способности студента, специфика его заболевания, уровень социальной адаптации с учетом рекомендаций, данных обучающимся по заключению психолого-медико-педагогической комиссии или индивидуальной программы реабилитации инвалида (ребенка-инвалида) (при наличии). Структура программы основана на правильной организации оздоровительной работы с необходимым контролем дозированной нагрузки, интенсивности и объёма времени, что позволяет решить многообразные учебные, воспитательные и оздоровительные задачи.

При освоении содержания адаптационной рабочей программы по дисциплине «Физическая культура» обучающиеся проходят аттестацию по результатам выполнения требований рабочей программы (упрощенные испытания). И сдают только те виды испытаний, которые им не противопоказаны по шифру заболеваний. Программа адаптационной «Физической культуры» является важнейшим компонентом системы создания здоровьесберегающей среды, реализуемой в колледже. 
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического цикла.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины: 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен
уметь:

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения учебной дисциплины обучающихся должен 

знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;

- основы здорового образа жизни.

Изучение дисциплины способствует формированию следующих компетенций: 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

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

ОК 13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

1.4. Количество часов на освоение адаптационной рабочей программы учебной дисциплины:

Максимальная
учебная нагрузка: 478 часов, в том числе: 

- обязательная аудиторная учебная нагрузка: 240 часа
- самостоятельная работа: 238 часа.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ АДАПТАЦИОННОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы.

	                                            ВИД УЧЕБНОЙ РАБОТЫ
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка ( всего)
	476

	Обязательная аудиторная нагрузка(всего)
	238

	в том числе: 
	

	теоретические занятия
	2

	практические занятия
	236

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	238

	В том числе:
	

	· подготовка рефератов, презентаций; составление словаря основных терминов и понятий;

· составление и выполнение комплекса физических упражнений для развития дыхательной системы;

· составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц ног;

· составление и выполнение комплекса упражнений на развитие гибкости;

· разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки;

· составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц рук;
· выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики;

· составление и выполнение комплексов для формирования правильной осанки;

· составление и выполнение комплексов для развития силовых качеств;

· составление и выполнение физических упражнений для развития выносливости;

· составление и выполнение комплексов упражнений с предметами и без предметов;

· составление и выполнение комплекса упражнений для развития общей физической подготовки;

· составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц брюшного пресса.
	50
16
16
16
14
14
18
16
14
14
16
16
16

	Промежуточная аттестация в форме
	

	III    семестр
	зачета

	IV    семестр
	зачета

	V      семестр
	зачета

	VI     семестр
	зачета

	VII   семестр
	зачета

	VIII  семестр
	дифференцированного

зачёта


	
	I семестр 2/30
	
	

	Раздел 1
	Научно-методические основы формирование физической культуры личности
	2
	Уровень усвоения

	Тема 1.1

Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни
	Содержание теоретического занятия:

1. Физическая культура и спорт как социальные явления.

2. Сущность и ценность физической культуры.

3. Влияние занятий физическими упражнениями на повышение функционального уровня органов и систем.

4. Дисциплина «Физическая культура» в системе СПО.

5. Основы здорового образа и стиля жизни.
	2

	2

	Раздел 2
	Дыхательная гимнастика
	8
	Уровень усвоения

	Тема 2.1

Инструктаж по ТБ. Бодифлекс

	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по технике безопасности.
2. Особенности организации занятий по дыхательной гимнастике. 
3. Правильная постановка дыхания. 

4. Задержка дыхания.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «Основы бодифлекса».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 2.2

Дыхательная гимнастика 
А.Н. Стрельниковой
	Содержание практического занятия:

1. Особенности организации занятий по дыхательной гимнастике по 
А.Н. Стрельниковой. 
2. Начальный курс.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса физических упражнений для развития дыхательной системы.
	2

2
	2

	Тема 2.3

Дыхательные упражнения со стихами и речитативами
	Содержание практического занятия:

1. Особенности организации занятий по дыхательной гимнастике со стихами и речитативами.

2. Упражнения дыхательной гимнастики в стихах.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц ног.
	2
2
	2

	Раздел 3
	Правильная осанка
	6
	Уровень усвоения

	Тема 3.1

Разучивание комплекса упражнений для правильной осанки
	Содержание практического занятия:

1. Комплекс упражнений для позвоночника с гимнастической палкой. 

2. Комплекс ОРУ на коврике.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «Влияние осанки на здоровье человека».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 3.2

Укрепление опорно-двигательного аппарата 


	Содержание практического занятия:

1. Укрепление мышечного корсета, позвоночника, формирование правильной осанки. 

2. Комплексы упражнений на вытяжения и расслабления позвоночника.

Самостоятельная работа:

1. Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
	2

2
	2

	Тема 3.3

Формирование правильной осанки
	Содержание практического занятия:

1. Знакомство с новыми способами ходьбы.

2. Развитие координации движений в игровой форме. 

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц рук.
	2

2
	2

	Раздел 4
	Профилактика плоскостопия
	4
	Уровень усвоения

	Тема 4.1

Упражнения для профилактики плоскостопия

	Содержание практического занятия:

1. Катание мячей ногами. 

2. Ходьба на пятках, носках.

3. Катание гимнастических палок.

4. Ходьба по гимнастической скамейке с предметом на голове.

5. Упражнения для свода стопы, выполнения стоя.

6. Игра «Кошки- мышки».

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

2
	2

	Тема 4.2

Подвижные игры для профилактики плоскостопия
	Содержание практического занятия:

1. Игровые занятия.

2. Упражнения для дыхательной гимнастики.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «Плоскостопие».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Раздел 5
	Пространственно-временная дифференцировка и точность движения
	6
	Уровень усвоения

	Тема 5.1

Координация движения 


	Содержание практического занятия:

1. Координация движения. 

2. Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движения.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов на развитие гибкости.
	2

2
	2

	Тема 5.2

Развитие пространственной ориентировки посредством ОРУ

	Содержание практического занятия:

1. Хождение по тактильной змейки. 

2. Упражнения на балансировочном диске. 

3. Упражнения с гимнастической палкой для развития координационной способности.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

2
	2

	Тема 5.3

Развитие временных ориентировок посредством ОРУ
	Содержание практического занятия:

1. Выполнение исходного положения рук по словесной инструкции преподавателя.

2. Выполнение упражнений без контроля и с контролем зрения. 

3. Изменение направления зрения.

4. Повороты к ориентирам без контроля зрения в момент поворота.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для формирования правильной осанки.
	2

2
	2

	Раздел 6
	Шашки
	8
	Уровень усвоения

	Тема 6.1

Основы шашечной игры и ее общие вопросы


	Содержание практического занятия:

1. Правила игры, шашечная нотация. 

2. Основы шашечной игры и её общие вопросы. 

3. Понятие о шашечной позиции, позиционное преимущество - важный путь к достижению победы.

4. Дыхательная гимнастика.

Самостоятельная работа:

1. Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
	2

2
	2

	Тема 6.2
Первоначальные понятия
	Содержание практического занятия:

1. Сила дамки, значение связок, разменов, понятие об оппозиции, темпах, маневренных возможностях. 
2. Упражнения на усвоение правил игры, разбор и решение тематических примеров. 
3. Игры с записью партий. 
4. Дыхательная гимнастика.
Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «История шашек».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2


	2

	Тема 6.3

Тактика
	Содержание практического занятия:

1. Различные способы выигрыша шашек. 

2. Разнообразие тактических приемов и умение ими пользоваться, в процессе игры. 

3. Простейшие комбинации и тренировка в их отыскании, расчет ходов в партии. 

4. Дыхательная гимнастика.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений дыхательной гимнастики.
	2

2
	2

	Тема 6.4

Комбинационные эпизоды игры. Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Жертва шашки. Комбинационные эпизоды игры. 

2. Комбинационные ловушки. 

3. Контрудары. 
4. Дыхательная гимнастика.
5. Выполнение зачетных заданий.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц ног.
	2

2
	2

	
	II семестр 0/40
	
	

	Раздел 7
	Настольный теннис
	12
	Уровень усвоения

	Тема 7.1

Инструктаж по техники безопасности.

Основные игровые понятия и техника игры настольного тенниса


	Содержание практического занятия:

1. Правила техники безопасности.

2. Обучение основным игровым понятиям и технике игры настольного тенниса.

3. Набивание мяча на ракетке, чередуя левой, правой руками стоя на месте и в движении.

4. Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног, вращение в лучезапястном, локтевом, плечевом суставах. 

5. Повороты туловища в различных направлениях. 

Самостоятельная работа:
1. Подготовка реферата на тему «Особенности организации занятий по настольному теннису».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 7.2

Стили игры: нападение, защита

	Содержание практического занятия:

1. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
2. Подачи короткие, длинные. 
3. Передвижение возле стола в игре по направлениям. 
4. Работа ног, положение корпуса. 
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса по физической подготовке.
	2

2
	2

	Тема 7.3

Комбинированная игра

	Содержание практического занятия:

1. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
2. Обучение приемам игровым. 
3. Нападающий удар.
4. Правила проведения встреч, личные командные соревнования. 
5. Судейство в настольном теннисе.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов упражнений с предметами и без предметов.
	2

2
	2

	Тема 7.4

Контрольные упражнения 


	Содержание практического занятия:

1. Удар «накат».
2. Удар «вращение».
3. Удар «толчком».
4. Выполнение подачи в заданную зону стола.
5. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «Техника игры в настольный теннис».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 7.5

Игра в защите 


	Содержание практического занятия:

1. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
2. Игра в защите.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц брюшного пресса.
	2

2
	2

	Тема 7.6
Стойка
	Содержание практического занятия:

1. Правила техники безопасности.

2. Обучение стойке
3. Набивание мяча на ракетке, чередуя левой, правой руками стоя на месте и в движении.

4. Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног, вращение в лучезапястном, локтевом, плечевом суставах. 

5. Повороты туловища в различных направлениях. 
6. Выполнение зачетных заданий.
Самостоятельная работа:
1. Подготовка реферата на тему «Эволюция и развитие инвентаря для игры в настольный теннис».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Раздел 8
	Скандинавская ходьба
	16
	Уровень усвоения

	Тема 8.1

Экипировка. Инструктаж по ТБ
	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Экипировка.

3. Инвентарь и снаряжения.

4. Повторение техники движения рук и ног.

5. Передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу.

6. Ходьба без палок.

7. Самоконтроль при занятии скандинавской ходьбой.

8. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнения для развития выносливости.
	2

2
	2

	Тема 8.2

Спортивная ходьба
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения с палками для развития гибкости.

2. Повторение техники спортивной ходьбы

3. Техника передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц брюшного пресса.
	2
2
	2

	Тема 8.3

Ходьба по ровной местности


	Содержание практического занятия:

1. Упражнения с предметами и без предметов.

2. Ходьба по ровной местности.

3. Ходьба на носках, на наружных краях стоп с движением рук.

4. Строевые упражнения.

5. Контролирование физической нагрузки по ЧСС.

6. Соблюдение правил безопасности.

7. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для формирования правильной осанки.
	2

2
	2

	Тема 8.4

Тактика и техника по пересеченной местности


	Содержание практического занятия:

1. Ходьба по пересеченной местности. 

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Комплекс упражнений для развития выносливости.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц ног.
	2

2
	2

	Тема 8.5

Ходьба с разной интенсивностью


	Содержание практического занятия:

1. Ходьба с разной интенсивностью.

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Строевые упражнения.

4. Чередование нагрузки и отдыха.

5. Развитие общей выносливости.

6. Соблюдение правил безопасности.

7. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для развития силовых качеств.
	2

2
	2

	Тема 8.6

Техника подъемов и спусков
	Содержание практического занятия:

1. Освоение техники подъемов и спусков.

2. Чередование нагрузки и отдыха.

3. Развитие общей выносливости.

4. Прохождение дистанции до 500 м.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «Дыхательная гимнастика».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2
2
	2

	Тема 8.7

Преодоление препятствий с палками
	Содержание практического занятия:

1. Преодоление препятствий с палками.

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Преодоление поворотов и разворотов.

4. Использование техники передвижения в условиях игровой и соревновательной деятельности.

5. Контролирование физической нагрузки по ЧСС.

6. Соблюдение правил безопасности.

7. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц рук.
	2

2
	2

	Тема 8.8

Чередование различных способов ходьбы. Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Чередование различных способов ходьбы.

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Комплекс упражнений для физической подготовки.

4. Самоконтроль.

5. Развитие общей выносливости.
6. Зачетные задания.
7. Соблюдение правил безопасности.

8. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития выносливости.
	2

2

	2

	Раздел 9
	Фитнес
	12
	Уровень усвоения

	Тема 9.1
Инструктаж по ТБ.

Общие основы применения оздоровительного танца
	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по технике безопасности.
2. Музыка и танец как средство оздоровления. 

3. Техника выполнения строевых упражнений.

4. Техника выполнения марша на носках, на пятках.

5. Общеразвивающие упражнения при ходьбе на месте в передвижениях.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для развития силовых качеств.
	2

2
	2

	Тема 9.2
Комплекс упражнений оздоровительного танца при ходьбе
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения направленно на развитие мышечной силы и подвижности рук, развивает чувство ритма.
2. Упражнения с шагами для проведения подготовительной части занятия. 
3. Упражнения со степ-шагами.
Самостоятельная работа:

1. Составление комплексов упражнений направленных на совершенствование техники, выполнение видов физической подготовки.
	2

2
	2

	Тема 9.3

Суставная гимнастика
	Содержание практического занятия:

1. Комплексы упражнений оздоровительного танца для суставов.
2. Упражнения дыхательной гимнастики.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц брюшного пресса.
	2

2
	2

	Тема 9.4

Комплексы упражнений танца бегового и прыжкового характера 
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения танцевально-бегового характера. 
2. Упражнения прыжкового характера, направленно на развитие координации движений. 
3. Беговые упражнения с переходом на ходьбу и дыхание. 
4. Упражнение направлено на тренировку «ССС» и дыхательной системы.
Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «Влияние фитнеса на организм человека».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 9.5

Ритмические танцы
	Содержание практического занятия:

1. Танец выполняется на одном месте при одинаковых движениях ног и самых разнообразных движений рук на один два счета.
2. Образное упражнение танцевального характера для снижения физической нагрузки.
3. Комплекс упражнения оздоровительного танца на расслабление.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов упражнений с предметами и без предметов.
	2

2
	2

	Тема 9.6

Упражнения и танцы специального воздействия. Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения для формирования и закрепления осанки. 
2. Упражнения на укрепление мышц, формирование мышечного корсета и развитие силы. 
3. Упражнения для правильной осанки, развитие мелкой моторики кистей и пальцев рук.
4. Выполнения зачетных заданий.
Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «История возникновения и эволюция фитнес-движения».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	
	III семестр 0/26
	
	

	Раздел 10
	Дыхательная гимнастика
	16
	Уровень усвоения

	Тема 10.1
Инструктаж по ТБ. 

Пять этапов бодифлекса


	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по технике безопасности.
2. Бодифлекс: правила.
3. Частота дыхания. 

4. Пять этапов бодифлекса.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений на развитие гибкости.
	2

2
	2

	Тема 10.2
Дыхательная гимнастика 
А.Н. Стрельниковой
	Содержание практического занятия:

1. Базовые упражнения

2. Дыхательная гимнастика по схеме.

Самостоятельная работа:

1. Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
	2

2
	2

	Тема 10.3
Верхнегрудное и нижнегрудное дыхание
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения для верхнегрудного дыхания.
2. Упражнения для нижнегрудного дыхания.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц рук.
	2
2
	2

	Тема 10.4
Диафрагмальное и глубокое дыхание
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения для диафрагмального дыхания.
2. Упражнения для глубокого (полного) дыхания.
Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

2
	2

	Тема 10.5

Тренировка дыхания в ровном ритмичном темпе
	Содержание практического занятия:

1. Комплекс дыхательных упражнений для тренировки дыхания в ровном ритмичном темпе.
2. Комплекс упражнений для позвоночника с гимнастической палкой. 

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «Влияние дыхательной гимнастики на организм человека».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 10.6

Вентиляция различных отделов легких и увеличения подвижности ребер и диафрагмы
	Содержание практического занятия:

1. Комплекс дыхательных упражнений для вентиляции различных отделов легких и увеличения подвижности ребер и диафрагмы 

2. Комплекс упражнений для позвоночника без предмета
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для формирования правильной осанки.
	2

2
	2

	Тема 10.7

Снятие психоэмоционального напряжения
	Содержание практического занятия:

1. Комплекс дыхательных упражнений для снятия психоэмоционального напряжения
2. Упражнения с гимнастической палкой для развития координационной способности.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для развития силовых качеств.
	2

2
	2

	Тема 10.8

Звуковая дыхательная гимнастика
	Содержание практического занятия:

1. Звуки и вибрации

2. Комплекс звуковой дыхательной гимнастики, направленный на профилактику заболеваний верхних дыхательных путей
3. Упражнения на балансировочном диске. 

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития выносливости.
	2

2
	2

	Раздел 11
	Шашки
	10
	Уровень усвоения

	Тема 11.1
Расчет ходов
	Содержание практического занятия:

1. Расчет ходов, ценность времени и пространства, игровое качество дамки по сравнению с простой шашкой 
2. Комплекс упражнений для дыхательной гимнастики 
Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «Шашки – спорт или игра?»
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 11.2
Правило оппозиции – противостояние шашек 
	Содержание практического занятия:

1. Правило оппозиции – противостояние шашек 

2. Комплексы упражнений на вытяжения и расслабления позвоночника.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов упражнений с предметами и без предметов.
	2

2
	2

	Тема 11.3
Три дамки против одной, «треугольник»
	Содержание практического занятия:

1. Три дамки против одной, «треугольник»

2. Комплекс упражнений дыхательной гимнастики. 

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений для развития общей физической подготовки.
	2

2
	2

	Тема 11.4
Разбор специальных тематических примеров 

	Содержание практического занятия:

1. Разбор специальных тематических примеров.

2. Решение упражнений.

3. Упражнения для профилактики плоскостопия.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц брюшного пресса.
	2

2
	2

	Тема 11.5
Дебют
	Содержание практического занятия:

1. Определение дебюта, его основные цели

2. Дебютная ловушка «Игра Петрова»

3. Комплекс упражнений дыхательной гимнастики. 

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса физических упражнений для развития дыхательной системы.
	2

2
	2
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	Раздел 12
	Скандинавская ходьба
	24
	Уровень усвоения

	Тема 12.1

Правила выбора индивидуального инвентаря. Техника передвижения. Инструктаж по ТБ
	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Правила подбора одежды и инвентаря для занятий.

3. Техника движения рук и ног.

4. Техника передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу.

5. Ходьба без палок.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «Скандинавская ходьба как инновационная технология оздоровления».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 12.2

Спортивная ходьба 
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения с палками для развития гибкости.

2. Техника спортивной ходьбы

3. Техника передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для развития силовых качеств.
	2

2
	2

	Тема 12.3

Ходьба по ровной местности


	Содержание практического занятия:

1. ОРУ с предметами и без предметов.

2. Закрепление техники передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу.

3. Ходьба по ровной местности.

4. Ходьба на носках, на наружных краях стоп с движением рук.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов упражнений с предметами и без предметов.
	2

2
	2

	Тема 12.4

Тактика и техника по пересеченной местности


	Содержание практического занятия:

1. Ходьба по пересеченной местности. 

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Упражнения для развития основных физических качеств.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для формирования правильной осанки.
	2

2
	2

	Тема 12.5

Ходьба с разной интенсивностью


	Содержание практического занятия:

1. Ходьба с разной интенсивностью.

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Соблюдение правил безопасности.

4. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «Место гимнастики в системе физического воспитания и ее значение для человека».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 12.6
Техника подъемов и спусков
	Содержание практического занятия:

1. Освоение техники подъемов и спусков.

2. Чередование нагрузки и отдыха.

3. Развитие общей выносливости.

4. Прохождение дистанции до 500 м.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений дыхательной гимнастики.
	2
2
	2

	Тема 12.7
Преодоление препятствий с палками
	Содержание практического занятия:

1. Преодоление препятствий с палками.

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Преодоление поворотов и разворотов.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение обморожений.

6. Контроль техники подъемов и спусков.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц ног.
	2

2
	2

	Тема 12.8
Чередование различных способов ходьбы
	Содержание практического занятия:

1. Чередование различных способов ходьбы.

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Развитие общей выносливости.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития выносливости.
	2
2
	2

	Тема 12.9
Преодоление препятствий с палками и без палок


	Содержание практического занятия:

1. Преодоление препятствий с палками и без палок.

2. Преодоление естественных и искусственных препятствий.

3. Прохождение дистанции до 500 м.

4. Контроль ЧСС за 10сек.

5. Ходьба с ускорением и замедлением темпа.

6. Развитие общей выносливости.

7. Соблюдение правил безопасности.

8. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц ног.
	2

2
	2

	Тема 12.10
Преодоление незначительных препятствий перешагиванием и перепрыгиванием с помощью палок 
	Содержание практического занятия:

1. Разминочные упражнения с палками.

2. Преодоление незначительных препятствий перешагиванием и перепрыгиванием с помощью палок.

3. Прохождение дистанции до 500 м.

4. Контроль ЧСС за 10 сек.

5. Развитие общей выносливости.

6. Соблюдение правил безопасности.

7. Предупреждение обморожений.

1. Самостоятельная работа:

2. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

2
	2

	Тема 12.11

Подъем по склону с использованием палок 
	Содержание практического занятия:

1. Разминочные упражнения с палками.

2. Подъем по склону с использованием палок.

3. Прохождение дистанции в медленном темпе до 500 м.

4. Контроль техники подъемов и спусков.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений для развития общей физической подготовки.
	2

2
	2

	Тема 12.12
Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Контроль нормативов.

2. Передвижение скандинавской ходьбой.

3. Прохождение дистанции до 500 м.

4. Развитие выносливости.

5. Подвижные игры.

6. Соблюдение правил безопасности.
7. Предупреждение обморожений.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц брюшного пресса.
	2
2
	2

	Раздел 13
	Настольный теннис
	10
	Уровень усвоения

	Тема 13.1
Инструктаж по техники безопасности.

Стойка

	Содержание практического занятия:

1. Правила техники безопасности.

2. Обучение стойке
3. Набивание мяча на ракетке, чередуя левой, правой руками стоя на месте и в движении.

4. Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног, вращение в лучезапястном, локтевом, плечевом суставах. 

5. Повороты туловища в различных направлениях. 

Самостоятельная работа:
1. Подготовка реферата на тему «Эволюция и развитие инвентаря для игры в настольный теннис».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2
2
	2

	Тема 13.2
Перемещение


	Содержание практического занятия:

1. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
2. Перемещения: одношажный и двухшажные способы
3. Передвижение возле стола в игре по направлениям. 
4. Работа ног, положение корпуса. 
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений на развитие гибкости.
	2
2
	2

	Тема 13.3

Упражнения с ракеткой


	Содержание практического занятия:

1. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
2. Обучение упражнениям с ракеткой для укрепления кистей рук. 
3. Обучение упражнениям с ракеткой
4. Комплекс упражнений дыхательной гимнастики.
Самостоятельная работа:

5. Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
	2

2
	2

	Тема 13.4

Обучение имитации различных ударов
	Содержание практического занятия:

1. Удар «накат».
2. Удар «вращение».
3. Удар «толчком».
4. Выполнение подачи в заданную зону стола.
5. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц рук.
	2

2
	2

	Тема 13.5

Движение на площадке.

Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
2. Отработка движений на площадке
3. Одновременная работа рук и ног
4. Имитация различных ударов
5. Выполнение зачетных заданий.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

2
	2

	Раздел 14
	Моторная ловкость
	4
	Уровень усвоения

	Тема 14.1
Упражнения для развития мелкой моторики с мелкими предметами
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения для развития мелкой моторики с мелкими предметами.

2. Упражнения дыхательной гимнастики.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «Развитие мелкой моторики».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 14.2

Упражнения для развития ловкости рук. Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Броски мячей. 

2. Эстафеты с мячами.

3. Упражнения с гимнастическими палками. 
4. Выполнение зачетных заданий.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для формирования гибкости.
	2

2
	2
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	Раздел 15
	Дыхательная гимнастика
	12
	Уровень усвоения

	Тема 15.1

Инструктаж по ТБ. 

Основная программа бодифлекса (1-3 упр.)

	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по технике безопасности.
2. Упражнение 1 – «Лев».
3. Упражнение 2 – «Уродливая гримаса». 
4. Упражнение 3 – «Боковая растяжка».
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений на развитие гибкости.
	2

2
	2

	Тема 15.2

Основная программа бодифлекса (4-6 упр.)
	Содержание практического занятия:

1. Упражнение 4 – «Оттягивание ноги назад».
2. Упражнение 5 – «Сейко».
3. Упражнение 6 – «Алмаз».
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития выносливости.
	2

2
	2

	Тема 15.3

Основная программа бодифлекса (7-9 упр.)
	Содержание практического занятия:

1. Упражнение 7 – «Шлюпка».
2. Упражнение 8 – «Кренделек».
3. Упражнение 9 – «Брюшной пресс».
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц рук.
	2
2
	2

	Тема 15.4

Основная программа бодифлекса (10-12 упр.)
	Содержание практического занятия:

1. Упражнение 10 – «Растяжка подколенных сухожилий».
2. Упражнение 11 – «Ножницы».
3. Упражнение 9 – «Кошка».
Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

2
	2

	Тема 15.5

Техника дыхания оксисайз
	Содержание практического занятия:

1. Техника дыхания оксисайз.

2. Нюансы техники оксисайз. 
3. Комплекс упражнений по технике дыхания оксисайз. 

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «Дыхание оксисайз для начинающих».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 15.6

Дыхание по системе Г.С. Шаталовой
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения для начинающих.
2. Пассивные упражнения.

3. Активные упражнения.

4. Выполнение зачетных заданий.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для формирования правильной осанки.
	2

2
	2

	Раздел 16
	Шахматы
	12
	Уровень усвоения

	Тема 16.1

Знакомство с шахматами
	Содержание практического занятия:

1. Правила техники безопасности.
2. Знакомство с шахматной доской.
3. Знакомство с шахматными фигурами.
4. Начальная расстановка фигур.
5. Дыхательная гимнастика.
Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «История шахмат».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 16.2

Ходы и взятие фигур (ладья, слон)
	Содержание практического занятия:

1. Знакомство с шахматной фигурой. Ладья.
2. Ладья в игре.
3. Знакомство с шахматной фигурой. Слон.
4. Слон в игре.
5. Ладья против слона.
6. Дыхательная гимнастика.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов упражнений с предметами и без предметов.
	2

2
	2

	Тема 16.3

Ходы и взятие фигур (ферзь, конь)
	Содержание практического занятия:

1. Знакомство с шахматной фигурой. Ферзь.
2. Ферзь в игре.
3. Ферзь против ладьи и слона.
4. Знакомство с шахматной фигурой. Конь.
5.  Конь в игре.
6. Конь против ферзя, ладьи слона.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений для развития общей физической подготовки.
	2

2
	2

	Тема 16.4
Ходы и взятие фигур (пешка, король)
	Содержание практического занятия:

1. Знакомство с пешкой.
2. Пешка в игре.
3. Пешка против ферзя, ладьи, коня, слона.
4. Знакомство с шахматной фигурой. Король.
5. Король против других фигур.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц брюшного пресса.
	2

2
	2

	Тема 16.5
Цель шахматной партии
	Содержание практического занятия:

1. Шах.
2. Мат.
3. Ставим мат.
4. Ничья, пат.
5. Рокировка.
6. Дыхательная гимнастика.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса физических упражнений для развития дыхательной системы.
	2

2
	2

	Тема 16.6
Игра всеми фигурами из начального положения. Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Шахматная партия.
2. Дыхательная гимнастика.
3. Выполнение зачетных заданий.
Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «Шахматы и здоровье».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2
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	Раздел 17
	Скандинавская ходьба
	12
	Уровень усвоения

	Тема 17.1

Правила выбора индивидуального инвентаря. Техника передвижения. Инструктаж по ТБ
	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Правила подбора одежды и инвентаря для занятий.

3. Техника движения рук и ног.

4. Техника передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу.

5. Ходьба без палок.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «Адаптивная физическая культура и ее роль в жизни человека».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 17.2
Ходьба по ровной местности


	Содержание практического занятия:

1. ОРУ с предметами и без предметов.

2. Закрепление техники передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу.

3. Ходьба по ровной местности.

4. Ходьба на носках, на наружных краях стоп с движением рук.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов упражнений с предметами и без предметов.
	2

2
	2

	Тема 17.3
Тактика и техника по пересеченной местности


	Содержание практического занятия:

1. Ходьба по пересеченной местности. 

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Упражнения для развития основных физических качеств.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для формирования правильной осанки.
	2

2
	2

	Тема 17.4
Ходьба с разной интенсивностью


	Содержание практического занятия:

1. Ходьба с разной интенсивностью.

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Соблюдение правил безопасности.

4. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «Спортивная (оздоровительная) ходьба».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 17.5
Техника подъемов и спусков
	Содержание практического занятия:

1. Техника подъемов и спусков.

2. Чередование нагрузки и отдыха.

3. Развитие общей выносливости.

4. Прохождение дистанции до 500 м.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

2
	2

	Тема 17.6
Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Контроль нормативов.

2. Передвижение скандинавской ходьбой.

3. Прохождение дистанции до 500 м.

4. Развитие выносливости.

5. Подвижные игры.

6. Соблюдение правил безопасности.
7. Предупреждение обморожений.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц брюшного пресса.
	2
2
	2

	Раздел 18
	Настольный теннис
	14
	Уровень усвоения

	Тема 18.1
Инструктаж по техники безопасности.

Выбор ракетки и способы держания

	Содержание практического занятия:

1. Правила техники безопасности.

2. Выбор ракетки.
3. Набивание мяча на ракетке, чередуя левой, правой руками стоя на месте и в движении.

4. Жесткий хват. 

5. Мягкий хват.
6. Хват «пером».

7. «Малые клещи».

8. «Большие клещи».
Самостоятельная работа:
1. Подготовка реферата на тему «Правила игры в настольный теннис».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 18.2
Удары по мячу

	Содержание практического занятия:

1. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
2. Удары по мячу накатом.
3. Удар по мячу с полета. 
4. Удар подрезкой.
5. Срезка.
6. Толчок. 
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений на развитие гибкости.
	2

2
	2

	Тема 18.3

Игра в ближней и дальней зонах

	Содержание практического занятия:

1. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
2. Игра в ближней зоне. 
3. Игра в дальней зоне.
4. Вращение мяча.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для развития силовых качеств.
	2

2
	2

	Тема 18.4

Основные положения теннисиста
	Содержание практического занятия:

1. Исходные положения.
2. Выбор места.
3. Способы перемещения.
4. Шаги, прыжки, выпады, броски.
5. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц рук.
	2

2
	2

	Тема 18.5

Четыре группы подач
	Содержание практического занятия:

1. Верхняя.
2. Боковая.
3. Нижняя.
4. Со смешанным вращением.
5. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития выносливости.
	2

2
	2

	Тема 18.6
Удары
	Содержание практического занятия:

1. Накатом с подрезанного мяча.
2. Накатом по короткому мячу.
3. Крученая «свеча» в броске.
4. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц ног.
	2

2
	2

	Тема 18.7
Тактика одиночных игр.

Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Набивание мяча на ракетке (15-20 раз) левой, правой на обе стороны ракетки.
2. Тактика одиночных игр.
3. Игра в защите.

4. Выполнение зачетных заданий.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для развития силовых качеств.
	2

2
	2

	Раздел 19
	Гимнастика
	8
	Уровень усвоения

	Тема 19.1

Строевые упражнения. Инструктаж по ТБ
	Содержание практического занятия:

1. Правила техники безопасности на занятиях гимнастики.

2. Комплекс развивающих упражнений.

3. Формирование правильной осанки.

4. Строевые приемы.

5. Выполнение команд: «Полшага!»

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц ног.
	2

2
	2

	Тема 19.2

Построение и перестроение


	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Упражнения для формирования правильной осанки.

4. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.

5. Освоение техники строевых упражнений.

6. Упражнения дыхательной гимнастики.

Самостоятельная работа:

1. Разучивание и выполнение комплексов упражнений утреней гимнастики, физкультурной минутки.
	2

2
	2

	Тема 19.3

Обще развивающие упражнения
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения при ходьбе.

2. Комплекс упражнений с предметами.

3. Разучивание комплексов упражнений.

4. Повторение строевых приемов.

5. Упражнения для развития равновесия.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений для развития общей физической подготовки.
	2

2
	2

	Тема 19.4

Развитие гибкости. Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Правила техники безопасности на занятиях гимнастики.

2. Комплекс развивающих упражнений.

3. Формирование правильной осанки.

4. Строевые приемы.

5. Развитие гибкости. 

6. Музыкальное сопровождение при выполнении гимнастических упражнений.

7. Самоконтроль при выполнении гимнастических упражнений.
8. Выполнение зачетных заданий.
Самостоятельная работа:

1. Разучивание и выполнение комплексов упражнений утреней гимнастики, физкультурной минутки.
	2

2
	2
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	Раздел 20
	Дыхательная гимнастика
	12
	Уровень усвоения

	Тема 20.1

Инструктаж по ТБ. 

Основы трехфазного дыхания

	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по технике безопасности.
2. Первый принцип.
3. Второй принцип.
4. Третий принцип.
5. Последовательность трехфазного дыхания.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений на развитие гибкости.
	2

2
	2

	Тема 20.2

Грудное резонирование на согласных звуках
	Содержание практического занятия:

1. Тренировка равномерного выдоха.
2. Тренировка грудного резонирования.
Самостоятельная работа:

1. Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
	2

2
	2

	Тема 20.3

Дыхательная гимнастика йогов
	Содержание практического занятия:

1. Полное дыхание (методика выполнения).
2. Пранаямы (подготовительные упражнения).
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц рук.
	2

2
	2

	Тема 20.4

Комплекс специальных дыхательных упражнений йогов
	Содержание практического занятия:

1. «Очистительное дыхание».
2. «Кузнечные меха».
3. «Шумное дыхание».
4. «Ритмичное дыхание».
5. «Вакуумное дыхание».
Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

2
	2

	Тема 20.5

Оздоровительная гимнастика цигун
	Содержание практического занятия:

1. Техника оздоровительной гимнастики цигун.

2. Нюансы техники оздоровительной гимнастики цигун. 
3. Комплекс вводных упражнений. 

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «Оздоровительная гимнастика цигун».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 20.6

Комплекс основных упражнений оздоровительной гимнастики цигун
	Содержание практического занятия:

1. Комплекс основных упражнений.
2. Самоконтроль за показателями системы внешнего дыхания.

3. Выполнение зачетных заданий.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для формирования правильной осанки.
	2

2
	2

	Раздел 21
	Шахматы
	10
	Уровень усвоения

	Тема 21.1

Повторение материала
	Содержание практического занятия:

1. Правила техники безопасности.
2. Повторение материала.
3. Этика поведения шахматиста во время игры.
4. Дыхательная гимнастика.
Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «Шахматная партия».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 21.2

Дебют
	Содержание практического занятия:

1. Принципы развития дебюта.
2. Основные цели дебюта.
3. Классификация дебютов.
4. Тренировочные партии.
5. Дыхательная гимнастика.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов упражнений с предметами и без предметов.
	2

2
	2

	Тема 21.3

Нападение и защита
	Содержание практического занятия:

1. Сравнительная ценность фигур.
2. Размен.
3. Из чего состоит шахматная партия?
4. Записи партии.
5.  Различные виды преимуществ.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений для развития общей физической подготовки.
	2

2
	2

	Тема 21.4

«Силовые» методы в шахматах
	Содержание практического занятия:

1. Силовые методы борьбы.
2. Оценка позиции.
3. Шахматные разряды и звания.
4. Рейтинг-лист.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц брюшного пресса.
	2

2
	2

	Тема 21.5

Простейшие схемы. Зачетное занятие

	Содержание практического занятия:

1. Простейшие схемы достижения матовых ситуаций.
2. Мат в один ход и несколько ходов.
3. Двойной шах.
4. Вскрытый шах.
5. Дыхательная гимнастика.

6. Выполнение зачетных заданий.
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса физических упражнений для развития дыхательной системы.
	2

2
	2
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	Раздел 22
	Скандинавская ходьба
	22
	Уровень усвоения

	Тема 22.1

Инструктаж по ТБ.

Правила выбора индивидуального инвентаря. Техника скандинавской ходьбы
	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Правила подбора одежды и инвентаря для занятий.

3. Техника движения рук и ног.

4. Техника передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу.

5. Ходьба без палок.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «Спортивная или скандинавская ходьба?»
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

2
	2

	Тема 22.2

Спортивная ходьба
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения с палками для развития гибкости.

2. Техника спортивной ходьбы.
3. Техника передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

2
	2

	Тема 22.3

Ходьба по ровной местности


	Содержание практического занятия:

1. ОРУ с предметами и без предметов.

2. Техника передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу.

3. Ходьба по ровной местности.

4. Ходьба на носках, на наружных краях стоп с движением рук.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для формирования правильной осанки.
	2

2
	2

	Тема 22.4

Тактика и техника по пересеченной местности


	Содержание практического занятия:

1. Ходьба по пересеченной местности. 

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Упражнения для развития основных физических качеств.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для развития силовых качеств.
	2

2
	2

	Тема 22.5

Ходьба с разной интенсивностью


	Содержание практического занятия:

1. Ходьба с разной интенсивностью.

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Соблюдение правил безопасности.

4. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития выносливости.
	2

2
	2

	Тема 22.6

Техника подъемов и спусков
	Содержание практического занятия:

1. Техника подъемов и спусков.

2. Чередование нагрузки и отдыха.

3. Развитие общей выносливости.

4. Прохождение дистанции до 500 м.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов упражнений с предметами и без предметов.
	2

2
	2

	Тема 22.7

Преодоление препятствий с палками
	Содержание практического занятия:

1. Преодоление препятствий с палками.

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Преодоление поворотов и разворотов.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение обморожений.

6. Контроль техники подъемов и спусков.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнений для развития общей физической подготовки.
	2

2
	2

	Тема 22.8

Чередование различных способов ходьбы
	Содержание практического занятия:

1. Чередование различных способов ходьбы.

2. Прохождение дистанции до 500 м.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Развитие общей выносливости.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц брюшного пресса.
	2

2
	2

	Тема 22.9

Преодоление препятствий с палками и без палок


	Содержание практического занятия:

1. Преодоление препятствий с палками и без палок.

2. Преодоление естественных и искусственных препятствий.

3. Прохождение дистанции до 500 м.

4. Контроль ЧСС за 10 сек.

5. Ходьба с ускорением и замедлением темпа.

6. Развитие общей выносливости.

7. Соблюдение правил безопасности.

8. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса физических упражнений для развития дыхательной системы.
	2

2
	2

	Тема 22.10

Подъем по склону с использованием палок
	Содержание практического занятия:

1. Разминочные упражнения с палками.

2. Подъем по склону с использованием палок.

3. Прохождение дистанции в медленном темпе до 500 м.

4. Контроль техники подъемов и спусков.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «Утренняя зарядка».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2
	2

	Тема 22.11
Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Контроль нормативов.

2. Передвижение скандинавской ходьбой.

3. Прохождение дистанции до 500 м.

4. Развитие выносливости.

5. Подвижные игры.

6. Соблюдение правил безопасности.

7. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение упражнений на развитие и укрепление мышц ног.
	2

2
	2


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

Оборудование:

	№

п/п
	Наименование объекта
	Кол-во

	1
	Шкаф для инвентаря (металлический)
	1

	2
	Шкаф для инвентаря (деревянный)
	1

	3
	Кабинки для одежды (двойные)
	6

	4
	Кабинка для одежды (одиночная)
	1

	5
	Скамейки
	4

	6
	Скамья низкая для инвентаря
	1

	7
	Маты гимнастические
	2

	8
	Коврики гимнастические
	6

	9
	Скакалки
	6

	12
	Обручи
	10

	13
	Мячи волейбольные
	6

	14
	Мячи для гандбола
	2

	15
	Гантели
	23

	16
	Клюшки
	2

	17
	Конусы
	10

	18
	Гранаты для метания
	4

	19
	Ракетки теннисные
	6

	20
	Шарики теннисные
	12

	21
	Сетка для тенниса
	2

	22
	Мяч для фитнеса
	1

	23
	Палки для скандинавской ходьбы
	25

	24
	Шахматы
	1

	25
	Шашки
	2


3.2. Информационное обеспечение обучения

Литература:

Основная:

1. Никишкин В. А., Бумарскова Н. Н., Крамской С. И., Барков А. Ю., Колотильщикова С. В., Лазарева Е. А., Гарник В. С., Амельченко И. А., Гурулева Т. Г., Попов А. В. Физическая культура и спорт: Учебник. - Московский государственный строительный университет, 2021. - 380 с.

2. Теория и организация адаптивной физической культуры: Учебное пособие для СПО. / Бегидова Т.П.- 2-е изд., испр. и доп. – М.: Издательство Юрайт, 2018.- 188 с 
3. Андрюхина Т.В., Кетриш Е.В., Третьякова Н.В., Бараковских К.Н. Адаптивная физическая культура в комплексной реабилитации и социальной интеграции лиц с ограниченными возможностями здоровья: Учебное пособие – Екатеринбург: ФГАОУ ВО «Российский государственный профессионально-педагогический университет», 2019.
Дополнительная:

1. Булдашева О. В. Физическая культура и спорт: Учебно-методическое пособие для студентов 1 курса. - Шадринский государственный педагогический университет, 2021. - 96 с.

2. Бомин В. А., Ракоца А. И., Трегуб А. И., Коваливнич В. В., Павличенко А. В. Физическая культура и спорт студентов: Учебное пособие. - Иркутский государственный аграрный университет имени А.А. Ежевского, 2020. - 115 с.
3. Рипа М. Д. Лечебно-оздоровительные технологии в адаптивном физическом воспитании: учебное пособие для академического бакалавриата / М. Д. Рипа, И. В. Кулькова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 158 с. 
4. Адаптивная и лечебная физическая культура. Плавание: учебное пособие для академического бакалавриата / Н. Ж. Булгакова, С. Н. Морозов, О. И. Попов, Т. С. Морозова; под редакцией Н. Ж. Булгаковой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 401 с. 
Интернет-ресурсы
1. minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 
2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).
3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ АДАПТАЦИОННОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.
	Результаты обучения 

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

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен

знать:

- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;

- основы здорового образа жизни.
	Формы контроля обучения

- практические задания по работе с информацией;

- дополнение задания проблемного характера.

Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха.

	Должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, а иногда и ликвидации заболеваний достижения жизненных и профессиональных целей;

- выполнять задания, связанные с самостоятельной разработкой подготовкой проведением студентом занятий или фрагментов занятий по изучаемым видам спорта.
	Методы оценки результатов: 

- накопительная система баллов, на основе которой выставляется итоговая отметка;

- традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которых выставляется итоговая отметка; 

- тестирование в контрольных точках.

Дыхательная гимнастика
Освоение техники бодифлекса; дыхательной гимнастики А.Н. Стрельниковой; верхнегрудного, нижнегрудного, диафрагмального и глубокого дыхания; дыхания оксисайз; трехфазного дыхани; дыхания по системе Г. С. Шаталовой; грудного резонирования на согласных звуках; дыхательной гимнастики йогов. Освоение оздоровительной гимнастики цигун. Освоение техники упражнений для вентиляции различных отделов легких и увеличения подвижности ребер и диафрагмы; для снятия психоэмоционального напряжения. Знание техники безопасности. Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по дыхательной гимнастике.

Шашки
Овладение основами шашечной игры. Знание правил оппозиции – противостояние шашек. Умение решать специальные тематические задачи. Знание определение дебюта и его основных целей; наиболее распространенных дебютных ловушек. Оценивание знаний по основам шашечной игры.
Гимнастика
Овладение техникой строевых упражнений, техникой построения и перестроения, техникой обще развивающих упражнений, техникой упражнений для развития гибкости и правильной осанки. Знание техники безопасности. Оценивание знаний по упражнениям для общего физического развития. Оценка самостоятельного проведения фрагмента занятия.

Скандинавская ходьба
Умение правильного выбора инвентаря. Овладение техникой ходьбы без палок; техникой движения рук и ног; техникой спортивной ходьбы; техникой передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу; техникой ходьбы по ровной местности; техникой ходьбы по пересеченной местности; техникой ходьбы с разной интенсивностью; техникой подъемов и спусков; техникой преодоление препятствий с палками; техникой чередования различных способов ходьбы; техникой преодоления препятствий с палками и без палок. Прохождение дистанции до 500 м. Знание техники безопасности при занятиях скандинавской ходьбой. Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях. Оценивание знаний по технике скандинавской ходьбы. Самостоятельное проведение фрагмента занятия.

Пространственно-временная дифференцировка и точность движения
Освоение техники упражнений для координации движения. Развитие пространственной ориентировки посредством ОРУ, временных ориентировок посредством ОРУ. Знание техники безопасности. Оценивание знаний по упражнениям для координации движения.

Настольный теннис
Знание выбора ракетки. Овладение техникой игры в настольный теннис. Овладение способами держания ракетки, техникой ударов по мячу, техникой игры в ближней и дальней зонах. Знание основных положений теннисиста. Овладение техникой подач, тактикой одиночных игр. Знание техники безопасности. Оценивание контрольных упражнений. Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения соревнований по настольному теннису по упрощенным правилам. Оценка выполнения студентом функций судьи. 

Профилактика плоскостопия

Освоение техники упражнений для профилактики плоскостопия, подвижных игр для профилактики плоскостопия. Знание техники безопасности. Оценивание знаний по упражнениям для профилактики плоскостопия.

Моторная ловкость

Освоение техники упражнений для развития мелкой моторики с мелкими предметами, для развития ловкости рук. Знание техники безопасности. Оценивание знаний по упражнениям для моторной ловкости.
Фитнес
Овладение техникой оздоровительного танца; выполнения строевых упражнений; выполнения марша на носках и на пятках; оздоровительного танца при ходьбе; суставной гимнастикой; танца бегового и прыжкового характера; ритмических танцев; танца специального воздействия. Знание техники безопасности. Оценивание знаний по технике оздоровительного танца.
Правильная осанка

Освоение комплекса упражнений для правильной осанки. Освоение техники укрепления опорно-двигательного аппарата. Освоение нового способа ходьбы. Знание техники безопасности. Оценивание знаний по упражнениям для правильной осанки.

Шахматы
Знание этики поведения шахматиста во время игры. Овладение основами шахматной игры. Знание основных терминов в шахматах, название фигур, расстановка, техники нападения и защиты. Освоение ходов и взятие фигур, «силовых» методов. Знание цели шахматной партии. Освоение игры всеми фигурами из начального положения. Освоение игры всеми фигурами из начального положения, простейших схем. Оценивание знаний по основам шахматной игры.


