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Рабочая программа дисциплины «Физическая культура и спорт (элективная дисципли-

на) Адаптивная физическая культура» составлена в соответствии с требованиями федераль-

ного государственного образовательного стандарта высшего образования (ФГОС ВО), обяза-

тельными при реализации основных профессиональных образовательных программ бака-

лавриата по направлению подготовки 44.03.02 Психолого-педагогическое образование обра-

зовательными учреждения высшего образования на территории Российской Федерации, 

имеющими государственную аккредитацию. 

Рабочая программа составлена на основе основной профессиональной образователь-

ной программы и предназначена для обучающихся по направлению «Психолого-

педагогическое образование» в качестве дисциплины по выбору вариативной части блока Б1. 

Рабочая программа рассмотрена и одобрена на заседании кафедры Физического вос-

питания и спортивного туризма. 

Протокол № 10 от «26» мая 2021г. 
 

 

1. Цели и задачи дисциплины 

 
Цель дисциплины - максимально возможное развитие жизнеспособности обучающегося, 

имеющего устойчивые отклонения в состоянии здоровья, за счет обеспечения оптимального 

режима функционирования отпущенных природой и имеющихся в наличии его двигательных 

возможностей и духовных сил, их гармонизации для максимальной самореализации в каче-

стве социально и индивидуально значимого субъекта.  

Задачи дисциплины: 

 - проведение занятий по физической культуре для обучающихся с отклонениями в со-

стоянии здоровья, включая инвалидов, с учетом индивидуальных особенностей обучающихся 

и образовательных потребностей в области физической культуры;  

 - разработка индивидуальных программ физической реабилитации в зависимости от 

нозологии и индивидуальных особенностей обучающегося с ограниченными возможностями 

здоровья; разработку и реализацию физкультурных образовательно-реабилитационных тех-

нологий, обеспечивающих выполнение индивидуальной программы реабилитации;  

 - разработка и реализация методик, направленных на восстановление и развитие функ-

ций организма, полностью или частично утраченных обучающимся после болезни, травмы; 

обучение новым способам и видам двигательной деятельности; развитие компенсаторных 

функций, в том числе и двигательных, при наличии врожденных патологий; предупреждение 

прогрессирования заболевания или физического состояния обучающегося;  

 - обеспечение психолого-педагогической помощи обучающимся с отклонениями в со-

стоянии здоровья, использование на занятиях методик психоэмоциональной разгрузки и са-

морегуляции, формирование позитивного психоэмоционального настроя;  

 - организация дополнительных (внеурочных) и секционных занятий физическими 

упражнениями для поддержания (повышения) уровня физической подготовленности обуча-

ющегося с ограниченными возможностями с целью увеличению объема их двигательной ак-

тивности и социальной адаптации в студенческой среде;  

 - реализация программ мэйнстриминга в вузе: включение обучающихся с ограничен-

ными возможностями в совместную со здоровыми обучающимися физкультурно-

рекреационную деятельность, то есть в инклюзивную физическую рекреацию; 

 - привлечение обучающихся к занятиям адаптивным спортом; подготовку обучаю-

щихся с ограниченными возможностями здоровья для участия в соревнованиях; систематиза-

цию информации о существующих в городе спортивных командах для инвалидов и привле-
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чение обучающихся-инвалидов к спортивной деятельности в этих командах (в соответствии с 

заболеванием) как в качестве участников, так и в качестве болельщиков. 

 

2. Перечень формируемых компетенций и индикаторов их достижения, 

соотнесенные с результатами обучения по дисциплине 

 
Категория универсаль-

ной компетенции 

Код и наименование 

универсальной ком-

петенции 

Код и наименование 

индикатора достиже-

ния универсальной 

компетенции 

Результаты обучения 

Самоорганизация и 

саморазвитие (в т.ч. 

здоровьесбережение) 

УК-7 Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической под-

готовленности для 

обеспечения пол-

ноценной соци-

альной и профес-

сиональной дея-

тельности 

УК-7.1. Поддер-

живает должный 

уровень физиче-

ской подготовлен-

ности. 

 для обеспечения 

полноценной со-

циальной деятель-

ности 

 

УК-7.2. Поддер-

живает должный 

уровень физиче-

ской подготовлен-

ности. 

 для обеспечения 

полноценной про-

фессиональной де-

ятельности 

Знает научно-практические 

основы физической культу-

ры и спорта, здорового об-

раза жизни, необходимого 

для полноценной социаль-

ной и профессиональной 

деятельности 

Умеет применять разнооб-

разные средства физиче-

ской культуры и  спорта для 

сохранения и укрепления 

здоровья, физического са-

мосовершенствования, 

формирования здорового 

образа жизни с целью обес-

печения полноценной соци-

альной и профессиональной 

деятельности 

 Владеет способами под-

держивания должного 

уровня физической подго-

товленности для обеспече-

ния полноценной социаль-

ной и профессиональной 

деятельности 

 

3. Место дисциплины в структуре основной образовательной про-

граммы 

Дисциплина «Физическая культура и спорт (элективная дисциплина) Адаптивная фи-

зическая культура» относится к дисциплинам по выбору вариативной части блока Б1 учебно-

го плана. 

Компетенция УК-7 кроме дисциплины «Физическая культура и спорт (элективная 

дисциплина) Адаптивная физическая культура» формируется также и на других этапах реа-

лизации ООП: 
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4. Объем дисциплины и виды учебной работы 
 

4.1. Очная форма обучения 

 
Вид учебной работы Всего 

часов 

Семестры 

2 3 4 5 6 

Контактная работа обучающихся с преподавателем, 

в том числе: 

318 66 62 62 74 64 

занятия лекционного типа (ЗЛТ)       

лабораторные работы (ЗСТ (ЛР))       

практические занятия (ЗСТ ПР) 298 60 56 56 68 58 

групповые консультации, и (или) индивидуальную 

работу обучающихся с педагогическими работниками 

организации и (или) лицами, привлекаемыми 

организацией к реализации образовательных программ 

на иных условиях (в том числе индивидуальные 

консультации) (ГК) 

10 2 2 2 2 2 

групповые консультации по подготовке курсового 

проекта (работы) 

- - - - - - 

контактная работа при проведении промежуточной 

аттестации (в том числе при оценивании результатов 

курсового проектирования (выполнения курсовых 

работ) (ПА конт) 

10 2 2 2 2 2 

Самостоятельная работа обучающегося (СРО), в том 

числе 

10 2 2 2 2 2 

СРуз - самостоятельная работа обучающегося при 

подготовке к учебным занятиям и курсовым проектам 

(работам) 

      

СРпа - самостоятельная работа обучающегося при 

подготовке к промежуточной аттестации 

10 2 2 2 2 2 

Форма промежуточной аттестации зачет 

Общая трудоемкость дисциплины:    часы 

                                             зачетные единицы 

328 66 62 62 74 64 

 

4.2. Заочная  форма обучения 

 

Вид учебной работы Всего 

часов  

Курсы 

1 2 3 

Контактная работа обучающихся с преподавателем, в том 

числе: 

50 10 20 20 

занятия лекционного типа (ЗЛТ)     

лабораторные работы (ЗСТ (ЛР))     

практические занятия (ЗСТ ПР) 30 6 12 12 
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Вид учебной работы Всего 

часов  

Курсы 

1 2 3 

групповые консультации, и (или) индивидуальную работу 

обучающихся с педагогическими работниками организации и 

(или) лицами, привлекаемыми организацией к реализации 

образовательных программ на иных условиях (в том числе 

индивидуальные консультации) (ГК) 

10 2 4 4 

групповые консультации по подготовке курсового проекта 

(работы) 

    

контактная работа при проведении промежуточной аттестации 

(в том числе при оценивании результатов курсового 

проектирования (выполнения курсовых работ) (ПА конт) 

10 2 4 4 

Самостоятельная работа обучающегося (СРО), в том числе 278 54 112 112 

СРуз - самостоятельная работа обучающегося при подготовке 

к учебным занятиям и курсовым проектам (работам) 

258 50 104 104 

СРпа - самостоятельная работа обучающегося при подготовке 

к промежуточной аттестации 

20 4 8 8 

Форма промежуточной аттестации зачет  

Общая трудоемкость дисциплины:    часы 

                                             зачетные единицы 

328 64 132 132 

 

5. Содержание дисциплины 

5.1. Содержание разделов и тем дисциплины 

 
№ 

п/п 

Наименование 

раздела 

дисциплины 

Содержание раздела 

 Практический  

1 Практико-методические 

занятия 

Исследование физического развития. Стандарты и индексы.  

Оценка функционального состояния организма (функциональные 

пробы). Методика организации и самостоятельного проведения 

оздоровительного занятия. Методы самоконтроля функционального 

состояния (объективные и субъективные). Методики использования 

средств физической культуры и спорта в регулировании 

работоспособности и профилактике утомления. Основы методики 

массажа и самомассажа. Лечебная физическая культура (основные 

принципы; методики). Кинезитерапия. Дыхательная гимнастика. 

Адаптивный фитнес. Методики психоэмоциональной саморегуляции 

(медитация, аутотренинг, метод позитивного самовнушения). Методы 

и средства физической культуры для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. 

2 Общая физическая подготовка 

(адаптивные формы и виды)  

 

Общая физическая подготовка (совершенствование двигательных дей-

ствий, воспитание физических качеств). Средства и методы ОФП: 

строевые упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов, 

с предметами и др. Упражнения для воспитания силы: упражнения с 

отягощением, соответствующим собственному весу, весу партнера и 

его противодействию, с сопротивлением упругих предметов (эспанде-

ры и резиновые амортизаторы), с отягощением (гантели, набивные 
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мячи). Упражнения для воспитания выносливости: упражнения или 

элементы с постепенным увеличением времени их выполнения.  

Упражнения для воспитания быстроты. Совершенствование двига-

тельных реакций повторным реагированием на различные (зритель-

ные, звуковые, тактильные) сигналы. Упражнения для воспитания 

гибкости. Методы развития гибкости: активные (простые, пружиня-

щие, маховые), пассивные (с самозахватами или с помощью партне-

ра). Использование гимнастических упражнений, элементов йоги, Пи-

латеса, стретчинга. Упражнения для воспитания ловкости. Методы 

воспитания ловкости. Использование подвижных, спортивных игр, 

гимнастических упражнений, элементов аэробики.  

Упражнения на координацию движений. Использование методов и 

средства физической культуры для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. 

3 Легкая атлетика (адаптивные 

виды и формы) 

Показания и противопоказания к выполнению легкоатлетических 

упражнений. Ходьба и ее разновидности, сочетание ходьбы с 

упражнениями на дыхание, расслабление, с изменением времени 

прохождения дистанции. Бег и его разновидности. Бег трусцой. 

Методические особенности обучения спортивной ходьбе. 

Скандинавская ходьба.  

4 Спортивные игры. 

(адаптивные формы): 

баскетбол, волейбол, футбол, 

настольный теннис  

Обучение элементам техники спортивных игр.  

Общие и специальные упражнения игрока. Основные приемы овладе-

ния техникой, индивидуальные упражнения и в парах. Адаптивные 

игры: бочче, голбол и другие.  

 

5 Профилактическая 

гимнастика, оздоровительная 

гимнастика, ЛФК  

Обучение и совершенствование техники выполнения специальных 

упражнений для профилактики различных заболеваний:  

– нарушений опорно-двигательного аппарата;  

– желудочно-кишечного тракта и почек:  

– нарушений зрения  

– нарушений слуха  

– сердечнососудистой системы и ЦНС;  

– органов дыхания.  

Обучение комплексам упражнений по профилактике различных за-

болеваний (комплексы лечебной физической культуры (ЛФК)). Фор-

мирование навыков правильного дыхания во время выполнения 

упражнений. Обучение дыхательным упражнениям (по методике йо-

ги, бодифлекс, А. Стрельниковой, К. Бутейко и др.), направленные на 

активизацию дыхательной и сердечнососудистой системы. Закалива-

ние и его значение для организма человека (занятия на улице). Гигие-

нические принципы и рекомендации к закаливанию. Методика зака-

ливания солнцем, воздухом и водой.  

Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на восстановление и раз-

витие функций организма, полностью или частично утраченных сту-

дентом после болезни, травмы и др.  

Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на развитие компенса-

торных функций, в том числе и двигательных, при наличии врожден-

ных патологий; предупреждение прогрессирования заболевания или 

физического состояния студента.  

Использование элементов оздоровительных систем на занятиях: йо-

га, Пилатес, бодифлекс, стретчинг, адаптивная гимнастика по Бубнов-

скому и др.  

Обучение методам (общее расслабление под музыку, аутотренинг) 

снятия психоэмоционального напряжения. Обучение методам 

проведения анализа психоэмоционального состояния организма с 

применением релаксационных методик. Овладение методикой 

составления индивидуальных оздоровительных программ, с учетом 

отклонений в состоянии здоровья. Овладение инструкторской 



7 
 

практикой проведения комплексов профилактической гимнастики.  

6 Аэробика (адаптированная, в 

соответствии с нозологией, 

имеющимися 

функциональными и 

физическими ограничениями) 

Выполнение общеразвивающих упражнений в сочетании с танце-

вальными движениями на основе базовых шагов под музыкальное 

сопровождение, разучивание базовых шагов аэробики отдельно и в 

связках; техники выполнения физических упражнений, составляющих 

основу различных направлений и программ аэробики. Разучивание 

комплексов упражнений силовой направленности, локально воздей-

ствующих на различные группы мышц.  

Фитбол-гимнастика (аэробика): Особенности содержания занятий 

по фитбол-гимнастике. Упражнения локального и регионального ха-

рактера, упражнения на равновесие, изометрические упражнения с 

мышечным напряжением из различных исходных положений.  

Краткая психофизиологическая характеристика основных систем 

физических упражнений. Рекомендации к составлению комплексов 

упражнений по совершенствованию отдельных физических качеств с 

учетом имеющихся отклонений в состоянии здоровья.  

 

 
5.2. Разделы дисциплин и виды занятий 

 

5.2.1. Очная форма обучения 

 

 

№ п/п Наименование разде-

лов (модулей) и тем 

дисциплины 

Фор-

миру-

емая 

ком-

петен-

ция 

Всего 

часов 

 

 

Итого 

Контактные занятия с 

обучающимися (час.) в 

том числе 

СРО 

ЗЛТ  ЗСТ 

(ЛР)  

ЗСТ 

(ПР) 

ГК/ 

ПА 

1. Практико-методические 

занятия 
УК-7 51 5   5  46 

2. Общая физическая 

подготовка (адаптивные 

формы и виды)  

УК-7 51 5   5  46 

3. Легкая атлетика (адаптивные 

виды и формы) 
УК-7 51 5   5  46 

4. Спортивные игры. 

(адаптивные формы): 

баскетбол, волейбол, футбол, 

настольный теннис  

УК-7  51 5   5  46 

5. Профилактическая 

гимнастика, оздоровительная 

гимнастика, ЛФК  

УК-7 51 5   5  46 

6. Аэробика (адаптированная, в 

соответствии с нозологией, 

имеющимися 

функциональными и 

физическими ограничениями) 

УК-7 53 5   5  48 

7. Групповые консультации, и 

(или) индивидуальная работу 

обучающихся 

УК-7 10 10    10  

 Промежуточная аттестация 

(зачет с оценкой) 
УК-7 10 10    10  
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 Всего часов  328 50   30 20 278 

 

5.2.2. Заочная форма обучения 

 

 

 

 

 

5.2.2. Заочная форма обучения 

 
№ Наименование разделов и тем дис-

циплины 

Формируемая 

компетенция 

Всего 

часов 

Контактная работа с обу-

чающимися (час.) 

СРО  

Итого в том числе 

ЗЛТ ЗСТ 

(ЛР) 

ЗСТ 

(ПР) 

ГК/

ПА 
1 Практико-методические занятия УК-7 42 4   4  38 

2 Общая физическая подготовка (адаптивные 

формы и виды)  
УК-7 48 4   4  44 

3 Легкая атлетика (адаптивные виды и формы) УК-7 48 4   4  44 

4 Спортивные игры. (адаптивные формы): 

баскетбол, волейбол, футбол, настольный 

теннис  

УК-7 50 6   6  44 

5 Профилактическая гимнастика, 

оздоровительная гимнастика, ЛФК  
УК-7 50 6   6  44 

6 Аэробика (адаптированная, в соответствии с 

нозологией, имеющимися функциональными 

и физическими ограничениями) 

УК-7 50 6   6  44 

 Групповые консультации, и (или) 

индивидуальная работу обучающихся 
УК-7 10 10    10  

 Промежуточная аттестация (зачет) УК-7 30 10    10 20 

 Всего часов  328 50   30 20 278 

 

6. Контактная и самостоятельная работа обучающихся 

 
Контактная работа при проведении учебных занятий по дисциплинам (модулям) 

включает в себя: занятия лекционного типа (лекции и иные учебные занятия, предусматри-

вающие преимущественную передачу учебной информации педагогическими работниками 

РМАТ и (или) лицами, привлекаемыми РМАТ к реализации образовательных программ на 

иных условиях, обучающимся) и (или) занятия семинарского типа (семинары, практические 

занятия, практикумы, лабораторные работы, коллоквиумы и иные аналогичные занятия), и 

(или) групповые консультации, и (или) индивидуальную работу обучающихся с педагогиче-

скими работниками РМАТ и (или) лицами, привлекаемыми РМАТ к реализации образова-

тельных программ на иных условиях (в том числе индивидуальные консультации). 

Занятия лекционного типа проводятся в соответствии с объемом и содержанием, пред-
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ставленным в таблице раздела 5. 

При проведении учебных занятий по дисциплине обеспечивается развитие у обучаю-

щихся навыков командной работы, межличностной коммуникации, принятия решений, ли-

дерских качеств (включая при необходимости проведение интерактивных лекций, групповых 

дискуссий, ролевых игр, тренингов, анализ ситуаций и имитационных моделей, содержание 

дисциплины (модуля) составлено на основе результатов научных исследований, проводимых 

РМАТ, в том числе с учетом региональных особенностей профессиональной деятельности 

выпускников и потребностей работодателей). 

 

6.1. Занятия семинарского типа (семинары, практические занятия, 

практикумы, лабораторные работы, коллоквиумы и др.) 

 
Тема 1 Практико-методические занятия 

Цель занятия: Учебно-тренировочные занятия по теоретической и психологической 

подготовке  

Компетенции: УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

Тип занятия: занятие семинарского типа (практическое занятие) 

Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель-

ной, основной и заключительной. 

 Основная  тема (либо проблема) для обсуждения:  Исследование физического разви-

тия. Стандарты и индексы. Оценка функционального состояния организма (функциональные 

пробы). Методика организации и самостоятельного проведения оздоровительного занятия. 

Методы самоконтроля функционального состояния (объективные и субъективные). Методи-

ки использования средств физической культуры и спорта в регулировании работоспособно-

сти и профилактике утомления. Основы методики массажа и самомассажа. Лечебная физиче-

ская культура (основные принципы; методики). Кинезитерапия. Дыхательная гимнастика. 

Адаптивный фитнес. Методики психоэмоциональной саморегуляции (медитация, аутотре-

нинг, метод позитивного самовнушения). 

Вопросы для обсуждения: 

1. Исследование физического развития. Стандарты и индексы.  

2. Оценка функционального состояния организма (функциональные пробы). 

 

Тема 2 Общая физическая подготовка (адаптивные формы и виды) 
Цель занятия: Учебно-тренировочные занятия по общефизической подготовке  

Компетенции: УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

Тип занятия: занятие семинарского типа (практическое занятие) 

Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель-

ной, основной и заключительной. 

  Основная  тема (либо проблема) для обсуждения: Общая физическая подготовка (со-

вершенствование двигательных действий, воспитание физических качеств). Средства и мето-

ды ОФП: строевые упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами 

и др. Упражнения для воспитания силы: упражнения с отягощением, соответствующим соб-

ственному весу, весу партнера и его противодействию, с сопротивлением упругих предметов 

(эспандеры и резиновые амортизаторы), с отягощением (гантели, набивные мячи). Упражне-

ния для воспитания выносливости: упражнения или элементы с постепенным увеличением 

времени их выполнения. Упражнения для воспитания быстроты. Совершенствование двига-
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тельных реакций повторным реагированием на различные (зрительные, звуковые, тактиль-

ные) сигналы. Упражнения для воспитания гибкости. Методы развития гибкости: активные 

(простые, пружинящие, маховые), пассивные (с самозахватами или с помощью партнера). 

Использование гимнастических упражнений, элементов йоги, Пилатеса, стретчинга. Упраж-

нения для воспитания ловкости. Методы воспитания ловкости. Использование подвижных, 

спортивных игр, гимнастических упражнений, элементов аэробики.  

Упражнения на координацию движений. 

Вопросы для обсуждения: 

1.Общая физическая подготовка (совершенствование двигательных действий, воспи-

тание физических качеств).  

2.Средства и методы ОФП: строевые упражнения, общеразвивающие упражнения без 

предметов, с предметами и др. 

 
Тема 3 Легкая атлетика (адаптивные виды и формы) 
Цель занятия: Учебно-тренировочные занятия по специальной физической подготовке 

Компетенции: УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

Тип занятия: занятие семинарского типа (практическое занятие) 

Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель-

ной, основной и заключительной. 

 Основная  тема (либо проблема) для обсуждения: Показания и противопоказания к 

выполнению легкоатлетических упражнений. Ходьба и ее разновидности, сочетание ходьбы с 

упражнениями на дыхание, расслабление, с изменением времени прохождения дистанции. 

Бег и его разновидности. Бег трусцой. Методические особенности обучения спортивной 

ходьбе. Скандинавская ходьба. 

 Вопросы для обсуждения: 

1.Показания и противопоказания к выполнению легкоатлетических упражнений. 

 

Тема 4 Спортивные игры (адаптивные формы): баскетбол, волейбол, футбол, 

настольный теннис 
Цель занятия: Учебно-тренировочные занятия по технике спортивного туризма (пе-

шеходный, горный, водный туризм) 

Компетенции: УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

Тип занятия: занятие семинарского типа (практическое занятие) 

Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель-

ной, основной и заключительной. 

 Основная  тема (либо проблема) для обсуждения: Обучение элементам техники 

спортивных игр. Общие и специальные упражнения игрока. Основные приемы овладения 

техникой, индивидуальные упражнения и в парах. Адаптивные игры: бочче, голбол и другие.  

 Вопросы для обсуждения: 

1.Общие и специальные упражнения игрока.  

2.Основные приемы овладения техникой, индивидуальные упражнения и в парах. 

 

Тема 5 Профилактическая гимнастика, оздоровительная гимнастика, ЛФК 
Цель занятия: Учебно-тренировочные занятия по спортивному ориентированию и 

ориентированию на туристских маршрутах        

Компетенции: УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготов-
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ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

Тип занятия: занятие семинарского типа (практическое занятие) 

Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель-

ной, основной и заключительной. 

 Основная  тема (либо проблема) для обсуждения: Обучение и совершенствование 

техники выполнения специальных упражнений для профилактики различных заболеваний:  

– нарушений опорно-двигательного аппарата;  

– желудочно-кишечного тракта и почек:  

– нарушений зрения  

– нарушений слуха  

– сердечнососудистой системы и ЦНС;  

– органов дыхания.  

Обучение комплексам упражнений по профилактике различных заболеваний (комплексы 

лечебной физической культуры (ЛФК)). Формирование навыков правильного дыхания во 

время выполнения упражнений. Обучение дыхательным упражнениям (по методике йоги, бо-

дифлекс, А. Стрельниковой, К. Бутейко и др.), направленные на активизацию дыхательной и 

сердечнососудистой системы. Закаливание и его значение для организма человека (занятия 

на улице). Гигиенические принципы и рекомендации к закаливанию. Методика закаливания 

солнцем, воздухом и водой. Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на восстановление и 

развитие функций организма, полностью или частично утраченных студентом после болезни, 

травмы и др. Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на развитие компенсаторных функ-

ций, в том числе и двигательных, при наличии врожденных патологий; предупреждение про-

грессирования заболевания или физического состояния студента. Использование элементов 

оздоровительных систем на занятиях: йога, Пилатес, бодифлекс, стретчинг, адаптивная гим-

настика по Бубновскому и др. Обучение методам (общее расслабление под музыку, аутотре-

нинг) снятия психоэмоционального напряжения. Обучение методам проведения анализа пси-

хоэмоционального состояния организма с применением релаксационных методик. Овладение 

методикой составления индивидуальных оздоровительных программ, с учетом отклонений в 

состоянии здоровья. Овладение инструкторской практикой проведения комплексов профи-

лактической гимнастики.  

 Вопросы для обсуждения: 

1.Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на восстановление и развитие функций орга-

низма, полностью или частично утраченных студентом после болезни, травмы и др.  

 

Тема 6 Аэробика (адаптированная, в соответствии с нозологией, имеющимися 

функциональными и физическими ограничениями) 
Цель занятия: Учебно-тренировочные занятия по спортивному ориентированию и 

ориентированию на туристских маршрутах        

Компетенции: УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

Тип занятия: занятие семинарского типа (практическое занятие) 

Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель-

ной, основной и заключительной. 

 Основная  тема (либо проблема) для обсуждения: Выполнение общеразвивающих 

упражнений в сочетании с танцевальными движениями на основе базовых шагов под музы-

кальное сопровождение, разучивание базовых шагов аэробики отдельно и в связках; техники 

выполнения физических упражнений, составляющих основу различных направлений и про-

грамм аэробики. Разучивание комплексов упражнений силовой направленности, локально 

воздействующих на различные группы мышц. Фитбол-гимнастика (аэробика): Особенности 
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содержания занятий по фитбол-гимнастике. Упражнения локального и регионального харак-

тера, упражнения на равновесие, изометрические упражнения с мышечным напряжением из 

различных исходных положений. Краткая психофизиологическая характеристика основных 

систем физических упражнений. Рекомендации к составлению комплексов упражнений по 

совершенствованию отдельных физических качеств с учетом имеющихся отклонений в со-

стоянии здоровья. 

 Вопросы для обсуждения: 

1.Фитбол-гимнастика (аэробика): Особенности содержания занятий по фитбол-гимнастике.  

2.Упражнения локального и регионального характера, упражнения на равновесие, изомет-

рические упражнения с мышечным напряжением из различных исходных положений.  

 

 

6.2. Самостоятельная работа обучающихся 

 
Тема 1 Практико-методические занятия 

Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение самостоятельной 

практической работы, подготовка к семинарскому занятию. 

Вопросы для самостоятельной работы: 

1. Методики использования средств физической культуры и спорта в регулировании работо-

способности и профилактике утомления.  

2. Основы методики массажа и самомассажа. 

 

Тема 2 Общая физическая подготовка (адаптивные формы и виды) 
Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение самостоятельной 

практической работы, подготовка к семинарскому занятию. 

Вопросы для самостоятельной работы: 

1. Средства и методы ОФП: строевые упражнения, общеразвивающие упражнения 

без предметов, с предметами и др. 

 

Тема 3 Легкая атлетика (адаптивные виды и формы) 
Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение самостоятельной 

практической работы, подготовка к семинарскому занятию. 

Вопросы для самостоятельной работы: 

1. Ходьба и ее разновидности, сочетание ходьбы с упражнениями на дыхание, 

расслабление, с изменением времени прохождения дистанции.  

2. Бег и его разновидности. 

 

Тема 4 Спортивные игры. (адаптивные формы): баскетбол, волейбол, футбол, 

настольный теннис 
Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение самостоятельной 

практической работы, подготовка к семинарскому занятию. 

Вопросы для самостоятельной работы: 

1. Общие и специальные упражнения игрока. Основные приемы овладения техникой, инди-

видуальные упражнения и в парах. Адаптивные игры: бочче, голбол и другие.  

 

Тема 5 Профилактическая гимнастика, оздоровительная гимнастика, ЛФК 
Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение самостоятельной 

практической работы, подготовка к семинарскому занятию. 
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Вопросы для самостоятельной работы: 

1. Использование элементов оздоровительных систем на занятиях: йога, Пилатес, бодиф-

лекс, стретчинг, адаптивная гимнастика по Бубновскому и др.  

 

Тема 6 Аэробика (адаптированная, в соответствии с нозологией, имеющимися 

функциональными и физическими ограничениями) 
Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение самостоятельной 

практической работы, подготовка к семинарскому занятию. 

Вопросы для самостоятельной работы: 

1.Краткая психофизиологическая характеристика основных систем физических упражнений.  

2.Рекомендации к составлению комплексов упражнений по совершенствованию отдельных 

физических качеств с учетом имеющихся отклонений в состоянии здоровья. 

 

6.3. Методические рекомендации по самостоятельной работе обучаю-

щихся и подготовке к промежуточной аттестации 

 
Методические рекомендации по самостоятельной работе составлены с целью оптими-

зации процесса освоения обучающимися учебного материала. 

Самостоятельная работа обучающегося направлена на углубленное изучение разделов 

и тем рабочей программы и предполагает изучение литературных источников, выполнение 

домашних заданий и контрольных работ, проведение исследований разного характера. Работа 

основывается на анализе материалов, публикуемых в интернете, а также реальных фактов, 

личных наблюдений. 

Самостоятельная работа обучающегося над усвоением материала по дисциплине мо-

жет выполняться в читальном зале РМАТ, специально отведенных для самостоятельной ра-

боты помещениях, посредством использования электронной библиотеки и ЭИОС РМАТ. 

Содержание и количество самостоятельной работы обучающегося определяется учеб-

ным планом, методическими материалами и указаниями преподавателя. 

Также самостоятельная работа включает подготовку и анализ материалов по темам 

пропущенных занятий. 

Самостоятельная работа во внеаудиторное время включает: 

 работу с лекционным материалом, предусматривающую проработку конспекта 

лекций; 

 изучение учебной и научной литературы; 

 поиск (подбор) и обзор литературы, электронных источников информации по 

индивидуально заданной проблеме курса, написание доклада, исследовательской работы по 

заданной проблеме; 

 выполнение задания по пропущенной или плохо усвоенной теме; 

 подготовку к практическим занятиям; 

 подготовка к промежуточной аттестации. 

В зависимости от выбранных видов самостоятельной работы студенты самостоя-

тельно планируют время на их выполнение. Предлагается равномерно распределить изуче-

ние тем дисциплины.  

 

7. Фонд оценочных средств 

 
Фонд оценочных средства оформлен в форме приложения к рабочей программе дис-
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циплины в соответствии с Методическими рекомендациями по разработке фонда оценочных 

средств дисциплины и является ее частью. 

Фонд оценочных средств для проведения текущей и промежуточной аттестации обу-

чающихся по дисциплине включает в себя: 

 перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освое-

ния образовательной программы; 

 описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных эта-

пах их формирования, описание шкал оценивания; 

 типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки 

знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования 

компетенций в процессе освоения образовательной программы; 

 методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, уме-

ний, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетен-

ций. 

 

8. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необхо-

димой для освоения дисциплины 

8.1. Основная литература  
1. Обучение двигательным действиям в адаптивной физической культуре: учебное пособие / 

З.С. Варфоломеева, В.Ф. Воробьев, Н.И. Сапожников, С.Е. Шивринская; под общ. ред. С.И. 

Изаак. - 4-е изд., стер. - Москва: Издательство «Флинта», 2017. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482654 

2. Евсеев С. П. Теория и организация адаптивной физической культуры: учебник. -

Издательство: Спорт, 2016.  

URL:https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=454238&sr=1  

3.Вайнер, Э.Н. Краткий энциклопедический словарь: адаптивная физическая культура: учеб-

ное пособие / Э.Н. Вайнер, С.А. Кастюнин. - 3-е изд., стер. - Москва: Издательство «Флин-

та»,2018. URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=79336  

 

Дополнительная: 
1. Мельникова, Н.Ю. История физической культуры и спорта: учебник / Н.Ю. Мельникова, 

А.В. Трескин.-  Издательство Спорт, 2017 

URL:http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=475389 

2.Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической культуре: 

учебник / авт.-сост. О.Э. Евсеева, С.П. Евсеев ; под общ. ред. С.П. Евсеева. - Москва: 

Спорт,2016. URL:http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461367 

 

9. Ежегодно обновляемые современные профессиональные базы дан-

ных и информационные справочные системы 

9.1. Ежегодно обновляемые современные профессиональные базы 

данных  

 
1. https://www.minsport.gov.ru/sport/physicalculture/statisticheskaya-inf/ - База статисти-

ческих данных по развитию физической культуры и спорта в РФ;  

2. http://www.studsport.ru/ - Официальный сайт студенческого спортивного союза Рос-

сии; 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482654
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=454238&sr=1
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=454238&sr=1
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=79336
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=475389
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461367
https://www.minsport.gov.ru/sport/physicalculture/statisticheskaya-inf/
http://www.studsport.ru/
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3. http://www.fisu.net/ - Официальный сайт FISU - International University Sports Federa-

tion. 

 

9.2. Ежегодно обновляемые информационные справочные системы 
1. Информационно-правовая система «Гарант». – URL: http://www.garant.ru/; 

2. Информационно-правовая система «Консультант плюс». – URL:  

http://www.consultant.ru/. 

 

10. Ежегодно обновляемый комплект лицензионного программного 

обеспечения 
1. Microsoft Office. Интегрированный пакет прикладных программ; 

2. Microsoft Windows;  

3. Корпоративная информационная система «КИС». 

 

11. Электронные образовательные ресурсы 
1. ЭБС «Университетская библиотека Онлайн»; 

2. Корпоративная информационная система «КИС». 

 

12. Описание материально-технической базы, необходимой для осу-

ществления образовательного процесса по дисциплине 
Изучение дисциплины обеспечивается в соответствии требованиями Федерального 

государственного образовательного стандарта по направлению подготовки 44.03.02 Психоло-

го-педагогическое образование к материально-техническому обеспечению. Материально-

техническое обеспечение необходимое для реализации дисциплины включает: учебные ауди-

тории для проведения занятий лекционного типа (оборудованные видеопроекционным обо-

рудованием для презентаций, средствами звуковоспроизведения, экраном, и имеющие выход 

в сеть Интернет), для проведения занятий семинарского типа (спортивный зал, открытый 

стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий), групповых и индивидуаль-

ных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации, (оборудованные учеб-

ной мебелью), а также помещения для самостоятельной работы (оснащены компьютерной 

техникой с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечением доступа в элек-

тронную информационно-образовательную среду РМАТ) и помещения для хранения и про-

филактического обслуживания учебного оборудования, библиотеку (имеющую рабочие места 

для студентов, оснащенные компьютерами с доступом к базам данных и сети Интернет), 

компьютерные классы. 

При использовании электронных изданий Академия обеспечивает каждого обучающе-

гося во время самостоятельной подготовки рабочим местом в компьютерном классе с выхо-

дом в сеть Интернет. Дисциплина обеспечена достаточным количеством учебной и учебно-

методической литературы, как на бумажных носителях, так и в электронном формате в 

«Университетской библиотеке-ONLINE». 

 

Дополнения и изменения в рабочей программе дисциплины 

Стандартизация и сертификация в туристской индустрии 

 

на 20__/20__ учебный год 

http://www.fisu.net/
http://www.garant.ru/
http://www.consultant.ru/
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