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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
1.1. Область применения программы
Программа учебной дисциплины для профессиональной подготовки лиц, не имеющих основного общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья. 
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в состав адаптационного  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 обучающийся должен знать:

– о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 

– основы здорового образа жизни.

1.4. Количество часов на освоение  программы учебной дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 104 часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  52 часов
самостоятельной работы обучающегося  52 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	104

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	52

	в том числе:
	

	     практические занятия 
	52

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	52

	Промежуточная аттестация в форме                                     дифференцированного зачёта 


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины АД.01 АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
16675 Повар
	Наименование разделов и тем
	Номер урока
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся 
	Объем 

часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. 

Научно-методические  основы формирования физической культуры личности 
	
	
	18
	

	Тема 1.1

Оздоровительные и профилированные методы физвоспитания
	1
	Практическая работа 1. 

Физическая культура в профессиональной деятельности. Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования. 
	1
	2

	
	2-5
	Практическая работа 2. 

Комплекс при сутулости.
	4
	

	
	6-9
	Практическая работа 3. 

Комплекс для осанки.
	4
	

	
	10-11
	Практическая работа 4. 

Комплекс для мышечного корсета.
	2
	

	
	12-14
	Практическая работа 5. 

Комплекс для мышц пресса. 
	3
	

	
	15-18
	Практическая работа 6. 

Проведение самостоятельно  подготовленных комплексов упражнений. 
	4
	

	
	
	Самостоятельная работа обучающихся
Составление комплексов утренней гимнастики.
Составление комплексов производственной гимнастики
Выполнение комплексов утренней гимнастики
Выполнение упражнений при сутулости.
Режим суточной двигательной активности 
Методики дыхательной гимнастики
Контроль (тестирование) состояния здоровья
	4
4

4

4

4

4

4
	

	Раздел 2.

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП
	
	
	34
	

	Тема.2.1.

Сущность и  содержание ППФП в достижении высоких профессиональных результатов


	19-20
	Практическая работа 7. 

Психофизическая подготовка к профессиональной деятельности.
	2
	

	
	21
	Практическая работа 8. 

Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки к профессиональной деятельности.
	1
	

	
	22
	Практическая работа 9. 

Основные факторы, определяющие содержание ППФП  
	1
	

	
	23
	Практическая работа 10. 

Цели и задачи ППФП 
	1
	

	
	24-27
	Практическая работа 11. 

Разучивание профессионально значимых двигательных  действий.
	4
	

	
	28-35
	Практическая работа 12. 

Закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных  действий.
	8
	

	
	36-45
	Практическая работа 13. 

Формирование профессионально значимых физических качеств.
	10 из них 4 часа уже вычет
	

	
	46-51
	Практическая работа 14. 

Самостоятельное проведение комплексов ППФП в режиме дня.
	6
	

	
	52
	Дифференцированный зачет
	1
	

	
	
	Самостоятельная работа обучающихся 
Упражнения на развитие физических качеств.

Упражнения повышающие работоспособность.
Упражнения на ловкость, внимание.

Составление комплекса ОРУ

Упражнения силовые общего воздействия

Самоконтроль
	4

4

4

4

4

4
	

	
	Всего:
	104
	


. 

3. условия реализации ПРОГРАММЫ дисциплины 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению


Для реализации учебной дисциплины имеется в наличии  спортивный зал, спортивная площадка с элементами полосы препятствий. 

Спортивное оборудование: 

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты,  ворота, корзины, сетки, стойки; стол для настольного тенниса, шарики для игры в настольный теннис, ракетки для игры в настольный теннис; дартс; гимнастическая перекладина, гимнастические скамейки, секундомеры, мячи для тенниса; оборудование для силовых упражнений (например: гантели, гири, штанги с комплектом различных отягощений); скакалки.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники: 

Виленский, Горшков «Физическая культура» учебник 2020г. 15экз.
Дополнительные источники:

Бишаева А.А. «Физическая культура» учебник 2014г.-35экз
Интернет ресурсы:

Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики http://sport.minstm.gov.ru
Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы http://www.mossport.ru
4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.
	Результаты обучения

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

	Должен уметь:

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

- выполнять задания, связанные с самостоятельной разработкой, подготовкой, проведением обучающимся  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.
Лёгкая атлетика. 
1.Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий):

бега на короткие,  средние, длинные дистанции;

прыжков в длину;

Оценка самостоятельного проведения обучающимся фрагмента занятия с решением задачи по развитию физических качеств средствами лёгкой атлетики. 

Спортивные игры.
Оценка техники  выполнения базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглированиие)
Оценка технико-тактических действий обучающихся в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм
Оценка выполнения обучающимся функций судьи.

Оценка самостоятельного проведения  обучающимся фрагмента занятия с решением задачи по развитию физических качеств средствами спортивных игр.

Тесты по ППФП разрабатываются применительно к укрупнённой группе специальностей/ профессий. 


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3000 м (мин, сек.) 
	12,30
	14,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 5 км (мин, сек.) 
	25,50
	27,20
	б/вр

	3  Приседание на одной ноге с опорой о стену (кол-во раз на каждой ноге)

10

8

5


	45,00
	52,00
	б/вр

	4  Прыжок в длину с места (см.)
	230
	210
	190

	5 Набивание баскетбольного мяча  (кол-во раз в мин.)
	60
	55
	45

	  6 Силовой тест - подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз) 
	13
	11
	8

	  7 Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз) 
	12
	9
	7

	8 Координационный тест - челночный бег 3(10 м (сек.) 
	7,3
	8,0
	8,3

	  Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики;

– производственной гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются преподавателями физической культуры с учетом специфики специальностей/профессий профессионального образования. 
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2000 м (мин, сек.) 
	11,00
	13,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 3 км. (мин, сек.) 
	19.00
	21,00
	б/вр

	3. Прыжки в длину с места (см.) 
	180
	170
	150

	4. Приседание на одной ноге, 

опора о стену (кол-во раз на каждой ноге) 
	8
	6
	4

	5. Силовой тест - подтягивание на низкой перекладине (кол-во раз) 
	20
	10
	5

	7. Координационный тест - челночный бег 3(10 м (сек.) 
	8,4
	9,3
	9,7

	8. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики 

– производственной гимнастики 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


PAGE  

