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4. KOHTpOIIb U OLEHKa Pe3yIbTaTOB OCBOCHHE YIeOHOM JUCIUILTHHBL

Mertononorudeckoif OCHOBOM OpraHM3allii 3aHATHM 1O JUCLUIUIMHE
SBISETCS ~ CHCTEMHO-JESTENBHOCTHBIA  IIOAXOJ,  KOTOpEIf  obecrednBaeTr
mocTpoeHue  00pa3oBaTeNLHOrO — Ipolecca C  y4eTOM  UHAUBUIYAIBHBIX,
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370poBbs  OOydJarommpxcs. AjanTanpoHHas pabodas mporpaMMa y4eOGHOH
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CIOCOGHOCTH, — HaNpaBieHHble  HA  JKU3HeoOecIedeHHe,  pasBUTHE U
COBEpIICHCTBOBAHWE OpraHM3Ma. AfantuBHas Gu3uYecKas KyJIbTypa WK
ajanTHBHAs (uU3KMUecKas AaKTHBHOCTb OOBEJMHSET BCe BHJBI JBUTATENBHOH
aKTHBHOCTH W CIIOPTa, KOTOPHIE COOTBETCTBYIOT HHTEpECaM H CIOCOOCTBYIOT
PACIIMPEHHIO BO3MOXKHOCTEH CTYIEHTOB C DA3IMYHBIMH  OTPAHMYCHHUSIMH
(byHKIHIL.

CTpykTypa mporpaMMbl —OCHOBaHAa HAa  IIPaBIVIBHOM  OpraHM3aIlMd
03[0POBUTEIHHOM PabOThl ¢ HEOOXOIUMBIM KOHTPOJIEM JO3MPOBAHHOI HArpy3KH,
MHTEHCHBHOCTH W 00BEMa BpEMEHH, YTO IIO3BOJISET PElIUTh MHOTO0Opa3HBIE
y4eGHble, BOCIIUTATENBHEIC i 030POBUTENIBHbIE 3a1aH.

TakuM 00pa3oM, ajanTanuoHHas pabowas mporpamMma ™o ydeOHOM
mucnuiuimae  «Du3ndecKkas KyJbTypa» MOXeT OBITh pEeKOMEHJOBaHA K
[IPUMEHEeHHIO B 00pa3oBaTeIbHOM OpraHu3aliy.
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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 34.02.01 Сестринское дело. Дисциплина относится к циклу общеобразовательных дисциплин.

 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:
Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования.
В образовательной организации учебная дисциплина «Физическая культура» входит в общеобразовательный цикл учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования.
1.3. Результаты освоения учебной дисциплины:
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:
· личностных:
−− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;
−− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;
−− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;
−− приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;
−− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;
−− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;
−− способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;
−− способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;
−− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;
−− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
−− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;
−− готовность к служению Отечеству, его защите;

· метапредметных:
−− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;
−− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;
−− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

−− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;

· предметных:
−− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
−− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
−− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 
−− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности.
1.4. Количество часов на освоение адаптационной рабочей программы учебной дисциплины:

Максимальная
учебная нагрузка:175 часов, в том числе: 

- обязательная аудиторная учебная нагрузка: 117 часов

- самостоятельная работа: 58 часов.
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)
	175

	Обязательная аудиторная нагрузка(всего)
	117

	в том числе: 
	

	практические занятия
	117

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	58

	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.
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	     Промежуточная аттестация в форме зачета 
	


I семестр 0/51
	Раздел 1. 
	Дыхательная гимнастика
	8
	Уровень усвоения

	Тема 1.1
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

1
	2

	Тема 1.2
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

1
	2

	Тема 1.3
Дыхательные упражнения со стихами и речитативами. 
	Содержание практического занятия:

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

2. Упражнения дыхательной гимнастики в стихах.

Самостоятельная работа:

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

1
	2

	Тема 1.4
Тренировка равномерного выдоха и грудного резонирования на согласных звуках.
	Содержание практического занятия:

1. Освоение упругого выдоха и естественного вдоха.
2. Упражнения на дыхательную мускулатуру. 
3. Упражнение на укрепление дыхательного аппарата.
Самостоятельная работа:

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

1
	2

	Раздел 2
	Правильная осанка
	6
	

	Тема 2.1
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

1
	2

	Тема 2.2
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

1
	2

	Тема 2.3
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

1
	2

	Раздел 3
	Профилактика плоскостопия
	4
	

	Тема 3.1
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. Составление и выполнение комплекса упражнения для мышц ног.
	2

1
	2

	Тема 3.2
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

1
	2

	Раздел 4
	Пространственно-временная дифференцировка и точность движения
	6
	

	Тема 4.1
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

1
	2

	Тема 4.2
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

1
	2

	Тема 4.3
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

1
	2

	Раздел 5
	Моторная ловкость
	4
	

	Тема 5.1
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

1
	2

	Тема 5.2
Упражнения для развития ловкости рук.

	Содержание практического занятия:

1. Броски мячей. 

2. Эстафеты с мячами.

3. Упражнения с гимнастическими палками. 

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов для формирования гибкости.
	2

1
	2

	Раздел 6
	Скандинавская ходьба
	23
	

	Тема 6.1
Правила выбора индивидуального инвентаря. Обучение техники.
	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Правила подбора одежды и инвентаря для занятий.
3. Обучение техники движения рук и ног.
4. Обучение техники передвижения: по прямой, «змейкой», по кругу.
5. Ходьба без палок.
6. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «Скандинавская ходьба. История возникновения».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2
1
	2

	Тема 6.2

Спортивная ходьба.
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения с палками для развития гибкости.

2. Обучение технике спортивной ходьбы
3. Обучение техники 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
1
	2

	Тема 6.3
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. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2
1
	2

	Тема 6.4
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
1
	2

	Тема 6.5
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 «Особенности методики «Скандинавская ходьба».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2
1
	2

	Тема 6.6
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
1
	2

	Тема 6.7
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. Подготовка реферата на тему «Влияние скандинавской ходьбы на организм».
2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2
1
	2

	Тема 6.8
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
1
	2

	Тема 6.9
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. Подготовка презентации на тему «История становления и развития адаптивной физической культуры».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2
1
	2

	Тема 6.10
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.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2
1
	2

	Тема 6.11
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. Подготовка реферата на тему «Особенности методики «Скандинавская ходьба».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2
1
	2

	Тема 6.12
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.
	1

	2
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	Раздел 7
	Фитнес
	16
	

	Тема 7.1
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 упражнений с предметами и без предметов.
	2

1
	2

	Тема 7.2
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

1
	2

	Тема 7.3
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

1
	2

	Тема 7.4
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

1
	2

	Тема 7.5
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

1
	2

	Тема 7.6
Упражнения и танцы специального воздействия.
	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.
Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «История возникновения и эволюция фитнес-движения».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

1
	2

	Тема 7.7
Упражнения для профилактики плоскостопия. Комплексы упражнений для глаз.
	Содержание практического занятия:

1. Комплексы упражнений для профилактики плоскостопия. 
2. Образное танцевальное упражнения для укрепления сводов стоп и профилактики плоскостопия.
3. Комплекс упражнений для предупреждения миопии (близорукости). 
4. Упражнения для укрепления и развития мышц глаз. 
Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

1
	2

	Тема 7.8
Упражнения с фито-мячами под музыку. 
	Содержание практического занятия:

1. Укрепление мышц рук и плечевого пояса.
2. Укрепление мышц брюшного пресса. 
3. Укрепление мышц спины и таза. 
4. Укрепление мышц и свода стопы. 
5. Развитие ловкости и координации движения. 
6. Расслабление и релаксация.
Самостоятельная работа:

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

1
	2

	Раздел 8
	Гимнастика
	8
	

	Тема 8.1

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 комплексов упражнений дыхательной гимнастики.
	2
1
	2

	Тема 8.2

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. Подготовка презентации на тему «Виды гимнастики».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

1
	2

	Тема 8.3
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. Разучивание и выполнение комплексов упражнений утреней гимнастики, физкультурной минутки.
	2

1
	2

	Тема 8.4
Развитие гибкости.
	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!»

6. Развитие гибкости. 

7. Музыкальное сопровождение при выполнении гимнастических упражнений.

8. Самоконтроль при выполнении гимнастических упражнений.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферата на тему «Функции адаптивного спорта».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2
1
	2

	Раздел 9
	Скандинавская ходьба
	22
	

	Тема 9.1
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

1
	2

	Тема 9.2

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

	Тема 9.3
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

1
	2

	Тема 9.4
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

1
	2

	Тема 9.5
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
1
	2

	Тема 9.6

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

	Тема 9.7
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

1
	2

	Тема 9.8
Чередование различных способов ходьбы.
	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. Соблюдение правил безопасности.

7. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

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


	2

	Тема 9.9
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. Самоконтроль.
5. Ходьба с ускорением и замедлением темпа.
6. Развитие общей выносливости.

7. Соблюдение правил безопасности.

8. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка презентации на тему «Правильная и неправильная осанка».

2. Составление словаря основных терминов и понятий.
	2

1
	2

	Тема 9.10
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. Подвижные игры с элементами скандинавской ходьбы.

5. Развитие общей выносливости.

6. Соблюдение правил безопасности.

7. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

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

1
	2

	Тема 9.11
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. Контролирование физической нагрузки по ЧСС.

6. Соблюдение правил безопасности.

7. Предупреждение обморожений.

Самостоятельная работа:

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

1
	2

	Раздел 10
	Настольный теннис
	10
	

	Тема 10.1

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

1
	2

	Тема 10.2
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
1
	2

	Тема 10.3

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
1
	2

	Тема 10.4
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
1
	2

	Тема 10.5

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
1
	2

	Раздел 11
	Шашки
	10
	

	Тема 11.1
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

1
	2

	Тема 11.2
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
1


	2

	Тема 11.3
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
1
	2

	Тема 11.4

Комбинационные эпизоды игры.
	Содержание практического занятия:

1. Жертва шашки. Комбинационные эпизоды игры. 

2. Комбинационные ловушки. 

3. Контрудары. 
4. Дыхательная гимнастика.

Самостоятельная работа:

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

	Тема 11.5

Стратегия.  Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Значение центральных полей игры. Сила и слабость центра.
2. Тактика – важная часть стратегии, ей подчиненная.  Значение общего плана игры в партии.
3. Дыхательная гимнастика.
4. Зачетные задания.
Самостоятельная работа:

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


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.

	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов

(на уровне учебных действий)

	1. Дыхательная гимнастика
	Освоение техники бодифлекса (начальный курс, правильное дыхание, задержка дыхания). Освоение дыхательной гимнастики А.Н. Стрельниковой (начальный курс), дыхательных упражнений со стихами и речитативами. Тренировка равномерного выдоха и грудного резонирования на согласных звуках (освоение упругого выдоха и естественного вдоха, упражнения на дыхательную мускулатуру, упражнения на укрепление дыхательного аппарата). Оценивание знаний техники по дыхательной гимнастики.

	2. Правильная осанка
	Освоение комплекса упражнений для правильной осанки (комплекс упражнений для позвоночника с гимнастической палкой, комплекс ОРУ на коврике). Освоение техники укрепления опорно-двигательного аппарата (укрепление мышечного корсета, позвоночника, формирование правильной осанки; комплексы упражнений на вытяжения и расслабления позвоночника). Освоение техники упражнений для формирования правильной осанки (знакомство с новыми способами ходьбы, развитие координации движений в игровой форме). Оценивание знаний по упражнениям для правильной осанки.

	3. Профилактика плоскостопия
	Освоение техники упражнений для профилактики плоскостопия (катание мячей ногами; ходьба на пятках, носках; катание гимнастических палок; ходьба по гимнастической скамейке с предметом на голове; упражнения для свода стопы). Освоение подвижных игр для профилактики плоскостопия. Оценивание знаний по упражнениям для профилактики плоскостопия.

	4. Координация движения
	Освоение техники упражнений для координации движения (упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движения). Развитие пространственной ориентировки посредством ОРУ (хождение по тактильной змейки, упражнения на балансировочном диске, упражнения с гимнастической палкой для развития координационной способности). Развитие временных ориентировок посредством ОРУ (выполнение исходного положения рук по словесной инструкции преподавателя; выполнение упражнений без контроля и с контролем зрения; изменение направления зрения; повороты к ориентирам без контроля зрения в момент поворота). Оценивание знаний по упражнениям для координации движения.

	5. Моторная ловкость
	Освоение техники упражнений для развития мелкой моторики с мелкими предметами, для развития ловкости рук. Оценивание знаний по упражнениям для моторной ловкости.

	6. Скандинавская ходьба
	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 (чередование нагрузки и отдыха); техникой преодоление препятствий с палками (преодоление поворотов и разворотов); техникой чередования различных способов ходьбы (развитие общей выносливости); техникой преодоления препятствий с палками и без палок (ходьба с ускорением и замедлением темпа, развитие общей выносливости); техникой преодоления незначительных препятствий перешагиванием и перепрыгиванием с помощью палок (развитие общей выносливости); техникой подъема по склону с использованием палок (контроль техники подъемов и спусков). 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.

	7. Фитнес
	Овладение техникой оздоровительного танца; техникой выполнения строевых упражнений; техникой выполнения марша на носках и на пятках; техникой оздоровительного танца при ходьбе (развитие мышечной силы и подвижности рук, развитие чувства ритма, упражнения со степ-шагами); техникой суставной гимнастикой (комплекс упражнений оздоровительного танца для суставов); техникой танца бегового и прыжкового характера; техникой ритмических танцев; техникой танца специального воздействия (закрепление осанки, укрепление мышц, формирование мышечного корсета и развитие силы, правильная осанка, развитие мелкой моторики кистей и пальцев рук); техникой профилактики плоскостопия; техникой упражнений для глаз; техникой упражнений с фито-мячами (укрепление мышц рук, плечевого пояса, брюшного пресса, спины, таза, свода стоп). Оценивание знаний по технике оздоровительного танца.

	8. Гимнастика
	Овладение техникой строевых упражнений (строевые приемы), техникой построения и перестроения, техникой обще развивающих упражнений (ходьба, упражнения с предметами, развитие равновесия), техникой упражнений для развития гибкости. Оценивание знаний по упражнениям для общего физического развития.

	9. Настольный теннис
	Овладение техникой игры в настольный теннис (основные понятия, набивание мяча на ракетке, развитие подвижности суставов, повороты туловища в различных направлениях). Знание стилей игры (подачи короткие и длинные, работа ног, положение корпуса). Овладение техникой комбинированной игры, игра в защите. Знание игровых приемов, правила проведения встреч, судейство. Оценивание контрольных упражнений (подача в заданную зону; удар; защита; набивание мяча на ракетке 20 раз левой, правой и на обе стороны ракетки).

	10. Шашки
	Овладение основами шашечной игры (правила игры, шашечная нотация, понятие о шашечной позиции, первоначальные понятия, тактика, комбинационные эпизоды игры, стратегия). Оценивание знаний по основам шашечной игры.

	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности       студентов (на уровне учебных действий)

	Внеаудиторная самостоятельная работа
	Оказание помощи в проведении спортивных мероприятий. Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике).

Соблюдение техники безопасности.


