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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОД.09 АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения программы

Адаптированная образовательная программа профессионального обучения, для лиц с нарушением интеллекта (лёгкая степень умственной отсталости), по профессии 16675 Повар разработана на основании Единого тарифно-квалификационного справочника работ и профессий рабочих (ЕТКС), статья 79, п.8 государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования, с учётом «Методических рекомендаций по организации и осуществлению образовательной деятельности по программам профессионального обучения лиц с умственной отсталостью (нарушениями интеллектуального развития)», разработанных ФГБОУ ДПО «Институт развития профессионального образования» Федеральный методический центр по инклюзивному образованию, 2022 год, и Письма Минпросвещения России от 11.02.2019 № 05-108 «О профессиональном обучении лиц с различными формами умственной отсталости».

1.2. Место учебной дисциплины в структуре адаптированной основной образовательной программы

Учебная дисциплина ОД.09 Адаптивная физическая культура входит в общеобразовательный цикл.

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины

Цель: создание условий для максимального развития жизнеспособности обучающегося, имеющего отклонения в состоянии здоровья, средствами адаптивной физической культуры, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
— использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни;
— владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности;
— владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности;
— владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности;

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
— основные понятия физической культуры и спорта;
— современные системы и технологии укрепления и сохранения здоровья;
— методы самоконтроля и оценки физической работоспособности;
— принципы организации спортивной тренировки;
— виды адаптивной физической культуры;
— правила техники безопасности на занятиях физической культурой;

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающихся 118 часов, в том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающихся 118 часов.


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объём учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объём часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	118

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	118

	Итоговая аттестация 
	1




2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала
	Объём часов

	
	1 семестр
	32

	Раздел 1. Физическая культура как часть культуры общества и человека
	[bookmark: _GoBack]
	28

	Тема 1.1. Современное состояние физической культуры и спорта
	
	4

	
	1.1.1. Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
	2

	
	1.1.2. Требования к безопасности к местам занятий физкультурой для лиц, имеющих ОВЗ или инвалидность. Основные понятия и направления развития физической культуры.
	2

	Тема 1.2. Здоровье и здоровый образ жизни
	
	6

	
	1.2.1. Современное представление о здоровье. Факторы, определяющие здоровье. Здоровый образ жизни.
	2

	
	1.2.2. Современные системы и технологии укрепления здоровья: дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, йога, глазодвигательная гимнастика.
	2

	
	1.2.3. Стрейтчинг, суставная гимнастика. Оздоровительная ходьба, северная (скандинавская) ходьба, оздоровительный бег.
	2

	Тема 1.3. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития
	
	4

	
	1.3.1. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, умственной и физической работоспособностью.
	2

	
	1.3.2. Дневник самоконтроля. Индивидуальные показатели физической подготовленности.
	2

	Тема 1.4. Физические качества и средства их совершенствования
	
	4

	
	1.4.1. Понятие о физических качествах: сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость.
	2

	
	1.4.2. Средства и методы совершенствования физических качеств.
	2

	Тема 1.5. Физическая культура в режиме трудового дня
	
	4

	
	1.5.1. Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. Рациональная организация труда.
	2

	
	1.5.2. Факторы сохранения и укрепления здоровья, профилактика переутомления. Составление профессиограммы.
	2

	Тема 1.6. Профессионально-прикладная физическая подготовка
	
	6

	
	1.6.1. Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», задачи и средства ППФП.
	2

	
	1.6.2. Определение значимых физических и личностных качеств с учётом специфики получаемой профессии.
	2

	
	1.6.3. Определение видов физкультурно-спортивной деятельности для развития профессионально-значимых качеств.
	2

	Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности
	
	

	Тема 2.1. Подбор упражнений, составление и проведение комплексов упражнений
	
	4

	
	2.1.1. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз.
	2

	
	2.1.2. Комплексы упражнений для коррекции осанки и телосложения. Составление комплексов различной функциональной направленности.
	2

	
	2 семестр
	36

	Тема 2.2. Лечебная физическая культура и виды адаптивной физической культуры
	
	4

	
	2.2.1. Механизмы лечебного действия физических упражнений при заболеваниях органов дыхания.
	2

	
	2.2.2. Виды адаптивной физической культуры. Адаптивное физическое воспитание, адаптивный спорт, адаптивная двигательная рекреация.
	2

	Тема 2.3. Методы самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности
	
	4

	
	2.3.1. Применение методов самоконтроля. Оценка умственной работоспособности.
	2

	
	2.3.2. Оценка физической работоспособности. Функциональные пробы и методы их проведения.
	2

	Тема 2.4. Составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий
	
	4

	
	2.4.1. Освоение методики составления комплексов упражнений для производственной гимнастики.
	2

	
	2.4.2. Комплексы упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности.
	2

	Тема 2.5. Профессионально-прикладная физическая подготовка
	
	6

	
	2.5.1. Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее положение, рабочие движения, функциональные системы.
	2

	
	2.5.2. Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики: потягивание, упражнения для мышц туловища, рук, ног.
	2

	
	2.5.3. Комплексы упражнений махового характера, бег, прыжки, упражнения на координацию движений.
	2

	Тема 2.6. Физические упражнения для оздоровительных форм занятий физической культурой
	
	4

	
	2.6.1. Освоение упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания.
	2

	
	2.6.2. Упражнения, ориентированные на повышение функциональных возможностей организма и развитие основных физических качеств.
	2

	Тема 2.7. Общая физическая подготовка в системе физического воспитания
	
	4

	
	2.7.1. Совершенствование физических качеств (сила, гибкость, выносливость). Принципы организации спортивной тренировки.
	2

	
	2.7.2. Структура и содержание учебного занятия оздоровительной направленности. Комплекс общеразвивающих упражнений.
	2

	Тема 2.8. Диагностика и самодиагностика функционального состояния организма
	
	6

	
	2.8.1. Методы и стандарты оценки функционального состояния организма. Использование антропометрических индексов, номограмм функциональных проб.
	2

	
	2.8.2. Оценка индивидуальных особенностей физического развития и состояния. Функциональные пробы и методы их проведения.
	2

	
	2.8.3. Выполнение индивидуальных упражнений, направленных на оптимальное функциональное состояние человека.
	2

	Тема 2.9. Методы самоконтроля в процессе занятия физическими упражнениями
	
	4

	
	2.9.1. Оценка физического развития и функционального состояния. Контроль самочувствия и общего состояния здоровья.
	2

	
	2.9.2. Диагностика состояния организма при регулярных занятиях. Самоконтроль, его основные методы и показатели, дневник самоконтроля.
	2

	
	3 семестр
	32

	Тема 2.10. Комплексы упражнений для различных форм занятий
	
	2

	
	2.10.1. Выполнение комплексов общеразвивающих упражнений, в том числе в парах, с предметами.
	2

	Спортивные игры
	
	

	Тема 2.11. Футбол
	
	10

	
	2.11.1. Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение техники выполнения приёмов игры: удар по мячу носком, серединой подъёма, внутренней, внешней частью подъёма.
	2

	
	2.11.2. Остановки мяча внутренней стороной стопы, в прыжке, подошвой. Правила игры и методика судейства.
	2

	
	2.11.3. Техника нападения. Действия игрока без мяча: освобождение от опеки противника.
	2

	
	2.11.4. Совершенствование приёмов тактики защиты и нападения.
	2

	
	2.11.5. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра).
	2

	Тема 2.12. Баскетбол
	
	10

	
	2.12.1. Техника безопасности на занятиях баскетболом. Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты.
	2

	
	2.12.2. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола.
	2

	
	2.12.3. Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления.
	2

	
	2.12.4. Броски одной рукой на месте, в движении, от груди, от плеча. Бросок после ловли и после ведения мяча.
	2

	
	2.12.5. Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности.
	2

	Тема 2.13. Волейбол
	
	10

	
	2.13.1. Техника безопасности на занятиях волейболом. Стойки игрока, перемещения, передача мяча.
	2

	
	2.13.2. Подача, нападающий удар. Приём мяча снизу двумя руками.
	2

	
	2.13.3. Приём мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, в падении.
	2

	
	2.13.4. Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения.
	2

	
	2.13.5. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра).
	2

	
	4 семестр
	18

	Лёгкая атлетика
	
	

	Тема 2.14. Лёгкая атлетика
	
	17

	
	2.14.1. Техника безопасности на занятиях лёгкой атлетикой. Техника бега высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования.
	2

	
	2.14.2. Совершенствование техники спринтерского бега.
	2

	
	2.14.3. Совершенствование техники кроссового бега, средние и длинные дистанции (2000 м — девушки, 3000 м — юноши).
	2

	
	2.14.4. Совершенствование техники эстафетного бега (4×100 м, 4×400 м).
	2

	
	2.14.5. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	2

	
	2.14.6. Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега.
	2

	
	2.14.7. Совершенствование техники бега по прямой с различной скоростью. Технико-тактические приёмы.
	2

	
	2.14.8. Учебные соревнования по лёгкой атлетике. Подведение итогов.
	3

	Дифференцированный зачет
	
	1

	Итого
	
	118



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Для реализации программы дисциплины должны быть предусмотрены следующие спортивные сооружения:
— спортивный зал, оснащённый спортивным инвентарём и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины;
— оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие достижение результатов освоения дисциплины;
— раздевалки с душевыми комнатами;

Примерный перечень оборудования и инвентаря:
— Спортивные игры: футбольные, баскетбольные и волейбольные мячи; футбольные ворота, баскетбольные щиты с кольцами, волейбольные стойки с сеткой;
— Лёгкая атлетика: беговая дорожка, эстафетные палочки, мячи для метания, планки для прыжков в высоту, маты гимнастические;
— Гимнастика: гимнастические скамейки, скакалки, обручи, гантели, коврики гимнастические, шведская стенка;

3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные источники:
— Лукьяненко В.П. Физическая культура: основы знаний. — М.: Советский спорт, 2019.
— Барчуков И.С. Физическая культура. — М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2020.
— Евсеев С.П. Адаптивная физическая культура. — М.: Физкультура и спорт, 2018.

3.3. Организация образовательного процесса для обучающихся с ОВЗ

Реализация программы базируется на индивидуальном подходе к обучающимся с ограниченными возможностями здоровья и инвалидностью. Допускается совместное обучение в одном спортивном зале лиц с ОВЗ и студентов, не имеющих таких ограничений. Программа учитывает особенности психофизического развития, индивидуальные возможности и состояние здоровья обучающихся.


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Текущий контроль результатов освоения программы осуществляет преподаватель в процессе проведения занятий, а также выполнения индивидуальных работ и домашних заданий.

Промежуточная аттестация обучающихся осуществляется в форме дифференцированного зачёта. Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов процедура промежуточной аттестации может проводиться в несколько этапов.

Для допуска к дифференцированному зачёту обучающийся с ОВЗ или инвалидностью должен:
— освоить курс оздоровительной программы с учётом состояния своего здоровья;
— изучить теоретический и методический курс и выполнить тестовые задания;
— выполнить контрольные упражнения по определению функциональной и физической подготовленности в соответствии с физическими возможностями.

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

— Умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни — устный опрос, наблюдение, тестирование
— Владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья — экспертная оценка выполнения упражнений
— Владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья — проверка дневника самоконтроля
— Знание основных понятий физической культуры и спорта — фронтальный опрос, тестирование
— Знание методов самоконтроля и оценки физической работоспособности — контрольное тестирование
— Знание правил техники безопасности на занятиях физической культурой — опрос, тестирование

Итоговая аттестация проводится в форме дифференцированного зачёта.
