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1. ПАСПОРТ  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура является частью адаптированной основной программы профессионального обучения для подготовки рабочих по профессии 16675 Повар для лиц с ограниченными возможностями здоровья.
1.2. Место дисциплины в структуре профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общеобразовательный цикл.
1.3. Цели и задачи обучения:
Процесс изучения дисциплины направлен на формирование общих компетенций:
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.
ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.
[bookmark: _GoBack]ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 
- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 
- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием различных способов передвижения;
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 
- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные по легкой атлетике, гимнастике, 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 программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 106 часов, в том числе 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 106 часов.




2.СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Количество часов 

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	106

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	106

	в том числе:
	

	        лабораторные работы
	-

	        практические занятия
	-

	     зачеты
	2

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	2










2

2.2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ Физическая культура

	Наименование тем учебной дисциплины
	Содержание учебного материала.
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Тема 1 Легкая атлетика
	Содержание учебного материала:
	10
	

	
	1. 
	Основы знаний. Легкая атлетика
	1
	1

	
	2. 
	Бег на короткие дистанции
	1
	1

	
	3. 
	Бег на средние дистанции
	1
	2

	
	4. 
	Бег на длинные дистанции
	1
	2

	
	5. 
	Контрольный норматив: юноши 1000 м., девушки 500 м.
	1
	3

	
	6. 
	Изучение техники эстафетного бега 
	1
	2

	
	7. 
	Контрольный норматив: челночный бег 3*10м.
	1
	3

	
	8. 
	Прыжок в длину с места 
	1
	2

	
	9. 
	Контрольный норматив по прыжкам
	2
	3

	Тема 2. Волейбол
	Содержание учебного материала:
	20
	

	
	1. 
	Техника безопасности при игре в волейбол
	1
	1

	
	2. 
	Стойки и перемещения волейболиста
	1
	2

	
	3. 
	Передача мяча двумя руками сверху
	1
	2

	
	4. 
	Передача мяча сверху в парах
	1
	2

	
	5. 
	Передача мяча в парах через сетку
	1
	3

	
	6. 
	Передача мяча сверху на дальность
	1
	2

	
	7. 
	Прием мяча одной рукой
	1
	2

	
	8. 
	Прием мяча после отскакивания от сетки
	1
	2

	
	9. 
	Передача мяча в прыжке
	1
	2

	
	10. 
	Выполнение атакующих ударов
	1
	2

	
	11. 
	Передача мяча сверху в прыжке
	1
	2

	
	12. 
	Прием мяча снизу от сетки
	1
	2

	
	13. 
	Закрепление техники приема мяча снизу
	1
	2

	
	14. 
	Техника приема мяча снизу с падением 
	1
	2

	
	15. 
	Совершенствование верхней прямой подачи
	1
	2

	
	16. 
	Подача мяча по зонам 
	1
	2

	
	17. 
	Подача мяча на точность
	1
	2

	
	18. 
	Блокирование индивидуальное, групповое. Учебная игра
	1
	2

	
	19. 
	Сдача контрольных нормативов по волейболу
	2
	3

	Тема 2. Баскетбол
	Содержание учебного материала:
	17
	

	
	1. 
	Техника безопасности при игре в баскетбол
	1
	1

	
	2. 
	Стойки и перемещения баскетболиста
	1
	1

	
	3. 
	Ведения мяча левой, правой рукой 
	1
	2

	
	4. 
	Ведение, ловля и передача мяча 
	1
	2

	
	5. 
	Передача мяча двумя руками от груди с продвижением приставными шагами
	1
	2

	
	6. 
	Передача мяча одной рукой от плеча в движении
	1
	2

	
	7. 
	Ведение мяча с изменением направления и скорости
	1
	2

	
	8. 
	Выполнение обводки с изменением скорости
	1
	2

	
	9. 
	Перехват мяча: приемы, применяемые против броска
	1
	2

	
	10. 
	Подвижные игры в зале с элементами баскетбола 
	1
	2

	
	11. 
	Бросок мяча в корзину двумя руками от головы
	1
	2

	
	12. 
	Выполнение штрафного броска. Игра в баскетбол2
	1
	2

	
	13. 
	Бросок мяча в корзину со среднего расстояния
	1
	2

	
	14. 
	Штрафной бросок
	1
	2

	
	15. 
	Двухсторонняя игра в баскетбол
	1
	2

	
	16. 
	Сдача контрольных нормативов по теме Баскетбол
	2
	3

	Тема 3. Акробатика, гимнастика
	Содержание учебного материала:
	10
	

	
	1
	Техника безопасности при занятиях гимнастикой
	1
	1

	
	2
	Строевые упражнения, повороты, перестроения
	1
	2

	
	3
	Выполнение комплекса ОРУ для рук и плечевого пояса
	1
	2

	
	4
	ОРУ в парах, в движении
	1
	2

	
	5
	Акробатика: кувырки вперед, назад
	1
	2

	
	6
	Совершенствование акробатических элементов: кувырки, стойки
	1
	2

	
	7
	Акробатика: стойка на голове, длинный кувырок
	1
	2

	
	8
	Сдача контрольных нормативов по гимнастике
	2
	3

	
	9
	Правила выполнения упражнений с отягощениями
	1
	1

	
Тема 4. Спортивные игры
	Содержание учебного материала:
	12
	

	
	1. 
	Техника безопасности при занятиях мини-футболом. Техника полевых игроков
	1
	1

	
	2. 
	Удары по мячу
	1
	2

	
	3. 
	Остановка мяча
	1
	2

	
	4. 
	Ведение мяча 
	1
	2

	
	5. 
	Передача мяча в парах
	1
	2

	
	6. 
	Техника обманных движений
	1
	2

	
	7. 
	Тактика игры в мини-футбол
	1
	2

	
	8. 
	Правила игры
	1
	2

	
	9. 
	Техника игры вратаря
	1
	2

	
	10. 
	Двухстороння игра в мини-футбол
	1
	2

	
	11. 
	Контрольный норматив по мини-футболу
	2
	3

	Зачет
	1
	3

	Тема 5. Легкая атлетика
	Содержание учебного материала:
	6
	

	
	1. 
	Бег на короткие дистанции
	1
	2

	
	2. 
	Бег на 100 м. результат. Эстафетный бег
	1
	2

	
	3. 
	Бег на длинные дистанции
	1
	2

	
	4. 
	Выполнение контрольного норматива: челночный бег 3*10м.
	1
	2

	
	5. 
	Прыжок в длину с места
	1
	2

	
	6. 
	Техника прыжка в высоту
	1
	2

	Тема 6. Волейбол
	Содержание учебного материала:
	11
	

	
	1. 
	Техника безопасности при игре в волейбол
	1
	1

	
	2. 
	Передача мяча руками сверху
	1
	2

	
	3. 
	Совершенствование передачи мяча двумя руками сверху
	1
	2

	
	4. 
	Прием мяча снизу двумя руками
	1
	2

	
	5. 
	Совершенствование техники приема мяча снизу
	1
	2

	
	6. 
	Совершенствование верхней прямой подачи
	1
	2

	
	7. 
	Изучение техники боковой верхней подачи
	1
	2

	
	8. 
	Подача мяча по зонам
	1
	2

	
	9. 
	Изучение техники нападающего удара
	1
	2

	
	10. 
	Совершенствование нападающего удара, блокировка
	1
	2

	
	11. 
	Контрольная работа по теме Волейбол
	1
	2

	Тема 7. Баскетбол
	Содержание учебного материала:
	14
	

	
	1. 
	Техника безопасности при игре в баскетбол
	1
	1

	
	2. 
	Выполнение упражнений с баскетбольным мячом
	1
	2

	
	3. 
	Совершенствование техники передачи мяча
	1
	2

	
	4. 
	Передача мяча в парах и ведение. Передача двумя руками от груди
	1
	2

	
	5. 
	Совершенствование техники ведения
	1
	2

	
	6. 
	Выполнение приемов выбивания
	1
	2

	
	7. 
	Ведение мяча с изменением отскока
	1
	2

	
	8. 
	Ведение мяча с изменением направления
	1
	2

	
	9. 
	Бросок мяча в корзину с места
	1
	2

	
	10. 
	Бросок мяча в корзину после ведения
	1
	2

	
	11. 
	Совершенствование техники бросков
	1
	2

	
	12. 
	Совершенствование броска мяча после ведения
	1
	2

	
	13. 
	Ведение мяча с последним броском
	1
	2

	
	14. 
	Сдача контрольных нормативов по теме Баскетбол
	1
	3

	Тема 8. Акробатика
	Содержание учебного материала:
	6
	

	
	1. 
	Техника безопасности при занятиях гимнастикой
	1
	1

	
	2. 
	Кувырок вперед, стойка на лопатках
	1
	2

	
	3. 
	Кувырок вперед, стойка на голове
	1
	2

	
	4. 
	Кувырок из положения стойки пловца. стойка на голове
	1
	2

	
	5. 
	Комбинация акробатических элементов
	1
	2

	
	6. 
	Сдача нормативов по акробатическим элементам
	1
	3

	Дифференцированный зачет
	2
	

	
	106
	



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

Для реализации учебной дисциплины имеется:
· спортивный зал, спортивная площадка;
· зал атлетической гимнастики;
· спортивный инвентарь.

Оборудование учебного кабинета: 
· посадочные места по количеству обучающихся;
· рабочее место преподавателя;

Технические средства обучения:
· компьютер, мультимедиапроектор;

3.2. Информационное обеспечение обучения 
Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 
Основные источники: 
1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005. 

Дополнительные источники: 
1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2003. 
2. Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2003. 
3. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006. 
4. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002. 
5. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2006. 

Интернет-ресурсы:
1. Основы техники бега на дистанции 100 и 200 метров. [Электронный ресурс].URL:http://www.rusatletics.com (дата обращения 26.08.2016г) 
2. Выступление мастеров-гимнастов. [Электронный ресурс].URL:http://www.Kmssport.ru (дата обращения 26.08.2016г)
3. Элементарные упражнения на снарядах, подборка упражнений на снарядах, зачетные упражнения на брусьях и перекладине, чудеса на турнике.  [Электронный ресурс].URL:http://www.Smotri com.( дата обращения 26.08.2016г)
4. 10 упражнений на снарядах, TOP 10 MOVES OF 2010, Street Workaut Кыргызтан 2013.  [Электронный ресурс].URL:http://www. Youtube.com.( дата обращения 26.08.2016г)
5. Лучшие броски, броски в игре, техника баскетбола [Электронный ресурс].URL:http://www.bazecamp. net/uroki-basketbola/.( дата обращения 26.08.2016г)
6. Основы атаки, атака первым темпом, удары в разминке, блокирование. Академия футбола, финты в игре в футбол. [Электронный ресурс].URL:http://www. Fizkult-ura.ru(дата обращения 26.08.2016г)


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения устных опросов выполнения обучающимися индивидуальных заданий, контрольная, и т.д.

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

	Умения:
	

Показ
Сдача нормативов


Показ

Сдача нормативов
Зачет, дифференцированный зачет

Сдача нормативов


Сдача нормативов
Зачет, дифференцированный зачет



Устный опрос 
Контрольная  работа, зачет, дифференцированный зачет

Устный опрос 
Контрольная работа, зачет, дифференцированный зачет

Устный опрос 
Контрольная  работа, зачет, дифференцированный зачет

	- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 
	

	- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 
	

	- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием различных способов передвижения;
	

	- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 
	

	- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные по легкой атлетике, гимнастике, 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
	


 
