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	№ темы
	Наименование темы
	Срок обучения

	
	
	Кол-во часов
	В т.ч. ЛПЗ

	1 курс

	1 полугодие

	1
	Техника безопасности и охрана труда  на занятиях по физическому воспитанию.
	1
	

	2
	Основы здорового образа жизни. Олимпийские чемпионы г. Новосибирска
	3
	

	3
	ОФП. Легкая атлетика
	10
	

	4
	ОРУ на развитие физических качеств
	16
	

	5
	Баскетбол
	16
	

	Итого за 1 полугодие
	46
	

	2 полугодие

	6
	Лыжная подготовка
	15
	

	7
	Волейбол
	16
	

	8
	ОФП. Легкая атлетика
	13
	

	Итого за 2 полугодие
	44
	

	Итого за 1 курс
	90
	

	2 курс
	
	

	1 полугодие
	
	

	9
	Основы здорового образа жизни. Техника безопасности.
	5
	

	10
	ОФП и ОРУ
	20
	

	11
	Легкая атлетика
	16
	

	12
	Баскетбол. Настольный теннис
	17
	

	13
	Лыжная подготовка
	10
	

	Итого за 1 полугодие
	68
	

	2 полугодие
	
	

	14
	Волейбол. Футбол 
	17
	

	15
	Легкая атлетика
	10
	

	16
	ППФП
	25
	

	Итого за 2 полугодие
	52
	

	Итого за 2 курс
	120
	

	Итого за курс обучения
	210
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Программа предмета «Адаптивная физическая культура»
Тема 1. Техника безопасности и охрана труда на занятиях по физическому воспитанию.
Тема 2. Основы здорового образа жизни. Олимпийские чемпионы г. Новосибирска
Тема 3. ОФП. Легкая атлетика. 
Комплекс общеразвивающих упражнений. Комплекс упражнений для развития выносливости. Техника бега на 500*1000 м. Техника  бега на 60*100м. Техника прыжка с места и с разбега в длину. Техника метания гранаты. Техника эстафетного бега.
Тема 4. ОРУ на развитие физических качеств
Комплекс упражнений для развития координации. Комплекс общеразвивающих  упражнений для гибкости. Комплекс упражнений для развития силовых качеств. Комплекс упражнений для развития быстроты. Комплекс упражнений для развития ловкости и быстроты ответной реакции. Комплекс упражнений с гимнастическими палками, с набивными мячами. Комплексы упражнений с элементами акробатики.
Тема 5. Баскетбол. 
Развитие баскетбола в России. Правила соревнований. Стойки и перемещения. Ловля и передача мяча с места и в движении. Техника ведения мяча броска в кольцо после двойного шага. Техника выполнения штрафных бросков. Командные действия  в защите. Командные действия в нападении. Двусторонние игры. Разбор игры.
Тема 6. Лыжная подготовка. 
Соблюдение мер безопасности и охрана труда на занятиях физической культурой. Техника попеременного двухшажного хода. Техника преодоления подъемов на лыжах. Техника преодоления спусков.  Способы поворотов на лыжах при спусках. Способы торможения на спусках. Техника одновременного бесшажного  хода. Техника одновременного одношажного и двушажного хода. Прохождение дистанции 3*5 км свободным ходом. Ознакомление с техникой конькового хода.   
Тема 7. Волейбол. 
Развитие волейбола в России. Правила соревнований. Стойки и перемещения. Прием и передача мяча двумя руками сверху, снизу на месте в парах. Техника нижней  прямой подачи.  Прием и передача мяча двумя руками в прыжке. Техника нападающего удара с зоны 4-2. Техника верхней прямой подачи. Командные действия в защите  и  в нападении. Техника приема подачи сверху, снизу. Двусторонние игры.
Тема 8. ОФП. Легкая атлетика. 
Равномерный бег. Координация. Гибкость. Челночный бег. Прыжок в длину. Подтягивание на перекладине. Сгибание и разгибание  рук в упоре лежа. Эстафетный бег 4*30.60. Метание гранаты.
2 курс
Тема 9. Основы здорового образа жизни. Техника безопасности.
Техника безопасности на уроках физкультуры, профилактика травматизма.

Тема 10. ОФП и ОРУ.
Общеразвивающие упражнения на выносливость- равномерный бег, координацию- закрепление техники челночного бега, скорость- бег на 30*60 м, силу- подтягивание на перекладине, сгибание- разгибание рук в упоре лежа, гибкость- наклоны вперед с положения сидя.

Тема 11. Легкая атлетика.
Совершенствование: техники бега на 60*100м. техники передачи  эстафетной палочки, эстафетный бег 4*50, 4*100, техники прыжка в длину с разбега, техники бега на 500 м без учета времени, метания гранаты с разбега (или мяча).

Тема 12. Баскетбол. Настольный теннис.
Закрепление (совершенствование) техники ловли и передачи мяча 2 руками, одной рукой сверху снизу. Совершенствование техники ведения мяча с сопротивлением защитника, бросков в кольцо в движении, тактики в нападении, тактики защиты против игрока с мячом. Двусторонние игры: 3*3, 4*4, 5*5. Правила соревнований.

Тема 13. Лыжная подготовка.
Совершенствование техники преодоления спусков и подъёмов, поворотов и торможений, техники попеременного двушажного хода, техники попеременного классического хода, техники одновременного безшажного, одношажного и двушажного хода, техники перехода с одного лыжного хода на другой, техники прохождения дистанции 3*5 км свободным ходом.

Тема 14. Волейбол. Футбол
Совершенствование (закрепление) техники передвижений в волейболе, техники мяча двумя руками сверху, техники верхней прямой подачи, техники прямого нападающего удара с зоны 2-3-4. Изучение вариантов блокирования, нападающих ударов, страховка.   Тактика нападения, защиты. Двусторонняя игра в волейбол. Правила соревнований.

Тема 15. ОРУ. Лёгкая атлетика
Общеразвивающие упражнения на скоростную выносливость, прыжки со скакалкой (3*4 повтор)
ОРУ. Скоростно-силовые упражнения с набивными мячами, выносливость равномерный бег.
ОРУ на координацию-метание мяча в цель, прыжковые упражнения из полуприсяда, с отягощениями, челночный бег, прыжок в длину.
ОРУ на силу, на гибкость, оценка уровня основных физических качеств.

Тема 16. ППФП (Профессионально прикладная физическая подготовка)
Комплексы упражнений для профессий «Штукатур, моляр строительный», «Столяр-строительный, плотник», «Рабочий зеленого хозяйства», «Швея»
