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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1 Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью адаптированной программы профессиональной подготовки рабочих (Приказ министерства образования Оренбургской области № 01-21/1452 от 30.06.2015 «О профессиональном обучении лиц с ограниченными возможностями здоровья по адаптированным программам профессиональной подготовки» и в соответствии с методическими рекомендациями департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров ДПО Министерства образования и науки РФ (письмо от 22 апреля 2015 года № 06-433) по профессии 13450 Маляр.
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована при профессиональной подготовке рабочих с ограниченными возможностями здоровья (имеющих умственные отклонения в развитии) по другим профессиям.
1.2 Место учебной дисциплины в структуре адаптационной образовательной программы: дисциплина входит в адаптационный цикл рабочего учебного плана по профессии 13450 Маляр.
1.3 Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: В результате освоения дисциплины «Физическая культура» обучающийся инвалид или обучающийся с ограниченными возможностями здоровья должен:
уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
· проводить самоконтроль прои занятиях физическими упражнениями;
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;
знать:
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
· способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.
1.4 Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины: 282 часа.


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов
	I
семестр
	II
семестр
	III
семестр
	IV
семестр

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего):
	282
	68
	68
	68
	78

	в том числе:
	
	
	
	
	

	теоретические занятия
	4
	2
	0
	2
	0

	практические занятия
	280
	66
	68
	68
	78

	промежуточная аттестация
	
	Зачет
	Зачет
	Зачет
	Зачет





















9
10

Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физкультура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа
	Объем часов
	Уровень освоения

	Раздел 1. Теоретические сведения.
	Введение. Вводный инструктаж по технике безопасности. Краткая характеристика курса.

	2
	1

	Раздел 2. Легкая атлетика.
	Техника низкого и высокого старта. Бег 30 метров. Кроссовая подготовка. Техника метания гранаты на дальность. Прыжки в длину с места. Техника эстафетного бега. Бег 60 метров. Бег 100 метров. Равномерный бег 800 метров. Кросс 1000 метров без учета времени. Метание малого мяча. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	22
	2

	Раздел 3. Спортивные игры.
	Волейбол. Стойка волейболиста, способы перемещений. Верхняя передача мяча. Нижняя передача мяча. Передача мяча в движении. Передача мяча через сетку. Перемещение и прыжки у сетки. Техника прямого нападающего удара. Блокирование нападающего удара. Учебная двусторонняя игра. Баскетбол. Стойка баскетболиста и способы перемещения. Ведение мяча на месте и в движении. Передача мяча двумя руками. Передача мяча одной рукой. Передача и ловля мяча. Броски по кольцу. Штрафные броски. Учебная двусторонняя игра. Футбол. Движения футболиста. Техника передачи мяча. Техника удара по мячу. Техника приема мяча. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	44
	2

	Раздел 4. Лыжная подготовка.
	Техника классических лыжных ходов. Техника одновременных лыжных ходов. Техника попеременных лыжных ходов. Техника конькового хода. Техника спуска на лыжах. Техника подъема на лыжах. Переход с хода на ход. Подъем ступающим шагом. Подъемы скользящим шагом. Спуск в высокой, средней и низкой стойке. Повороты и торможение «плугом». Прохождение дистанции. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	24
	2

	Раздел 5. Гимнастика.
	Строевые упражнения. Построения и перестроения. Кувырки вперед. Кувырки назад. Соединение элементов кувырка. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа. Поднимание туловища из полулежа. Подъем переворотом. Наклон вперед из положения стоя.
	20
	2

	Раздел 2. Легкая атлетика.
	Бег 30 метров. Прыжки в длину с места. Челночный бег. Метание гранаты на дальность.
Прыжки в высоту способом «перешагивание». Кросс 1500 м. Прыжки в длину с разбега. Техника эстафетного бега. Совершенствование бега на 200 м. Бег 100 м. на время. Кроссовая подготовка. Эстафетный бег 4*100. Кросс 1000, 1500 метров. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).

	22
	2

	Итого за 1 курс 136 ч.

	Раздел 1. Теоретические сведения.                                               
	Введение. Вводный инструктаж по технике безопасности. Краткая характеристика курса.

	2
	2

	Раздел 2. Легкая атлетика.
	Совершенствование техники низкого и высокого старта. Бег на короткие дистанции. Совершенствование бега на 30, 60 метров. Техника эстафетного бега. 6-минутный бег, прыжок в длину с места. Совершенствование прыжка в длину с места. Техника бега на средние дистанции. Метание малого мяча. Кроссовая подготовка. Кроссовый бег 300, 500 м. Кросс 1000 метров без учета времени. Челночный бег. Метание малого мяча. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	22
	2

	Раздел 3. Спортивные игры.
	Баскетбол. Стойка баскетболиста, способы перемещений. Ведение мяча на месте и в движении. Совершенствование передачи мяча одной рукой. Совершенствование передачи мяча двумя руками. Совершенствование передачи и ловли мяча. Остановка прыжком. Броски по кольцу. Броски мяча в движении. Штрафные броски. Совершенствование штрафных бросков. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	20
	2

	Раздел 5. Гимнастика                                                                    
	Строевые упражнения. Построение и перестроения. Кувырки вперед. Кувырки назад. Соединение элементов кувырка. Стойка на лопатках. Поднимание туловища из полулежа. Соединение элементов. Стойка на голове и руках. Сгибание и разгибание рук в упоре на полу. Наклон вперед из положения стоя. Мост из положения лежа. Совершенствование стойки на голове и руках. Подтягивание на перекладине. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	28
	2

	Раздел 4. Лыжная подготовка.
	Попеременные лыжные хода. Одновременные лыжные хода. Техника конькового хода. Спуск в высокой стойке. Преодоление препятствий. Совершенствование конькового хода. Переход с хода на ход. Подъемы ступающим шагом. Подъемы скользящим шагом. Совершенствование техники спуска на лыжах. Спуск в низкой стойке. Повороты и торможение «Плугом». Лыжный кросс 1500 м. Лыжный кросс 2000 м. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	30
	2

	Раздел 3. Спортивные игры.                                                     
	Волейбол. Перемещение игроков. Совершенствование подач. Нижняя прямая подача. Совершенствование нижней прямой подачи. Верхняя прямая подача. Совершенствование верхней прямой подачи. Передача мяча в движении. Нападающий удар. Футбол. 
Совершенствование техники передвижения футболиста. Обучение и совершенствование техники удара по мячу на месте. Обучение и совершенствование техники удара по мячу в движении. Обучение и совершенствование техники остановки мяча. Обучение и совершенствование техники обманных движений. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	28
	2

	Раздел 2. Легкая атлетика.                                                          
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Совершенствование прыжка в длину способом «согнув ноги». Челночный бег 4×9 м. Метание малого мяча на точность. Совершенствование бега на короткие дистанции. Метание малого мяча на дальность с разбега. Кроссовая подготовка. Совершенствование техники эстафетного бега. Челночный бег 3×10. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	16
	2

	Итого за 2 курс 146 ч.





3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению.
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, стадиона.
Оборудование спортивного зала:
Маты гимнастические;
Перекладина высокая;
Площадка волейбольная, баскетбольная, мячи;
Стадион, спортивные гранаты;
Оборудованный тренажерный зал;
Лыжный инвентарь.
3.2 Информационное обеспечение обучения
Перечень учебных изданий, интернет – ресурсов.
Основные источники:
1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10-11 кл. – М., 2015 г.
2. Решетников Н.В. Физическая культура. – М., 2015 г.
3. Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л. Физическая культура: учебное пособие для студентов. – М., СПО 2015.
4. Барчуков И.С. Физическая культура. – М., 2014 г.
5. Бирюкова А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 частях. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. – Косторма, 2015 г.


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ.
	Результаты обучения (освоенные умения, усвоенные знания)
	Основные показатели оценки результата
	Формы и методы оценки и контроля результатов

	Должен уметь:

	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	Ручная ловкость и координация движения рук.
Способность выполнять ударные движения рукой. 
Выносливость мышц пальцев и кистей рук.
Статическая выносливость.
Устойчивость и переключение внимания.
Выносливость мышц спины, брюшного пресса, плечевого пояса. Закаливание.
	Текущий контроль.
Зачет.
Сравнение реальных достижений учащихся с нормативными показателями различных упражнений.

	Должен знать:

	О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
Основы здорового образа жизни
	Не имеет вредных привычек (курение, употребление алкоголя, наркотиков).
Участвует в спортивной жизни учебного заведения, занимается в спортивных секциях во внеурочное время. 
Выполняет комплекс утренней гимнастики.
Улучшает состояние здоровья и физические показатели. 
	Наблюдения за деятельностью во внеурочное время. Спортивные соревнования.
Портфолио спортивных достижений учащихся. Наблюдения за состоянием спортивных достижений. Мониторинг здоровья и спортивных показателей.



