
АННОТАЦИЯ   
К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

                Элективные дисциплины по физической культуре и спорту:             . 
(наименование курса) 

                                 Адаптивная физическая культура                         . 
 

направление подготовки (специальность)                          38.05.02                     . 
(шифр согласно ФГОС) 

                                                     Таможенное дело                                                 . 
и наименование направления подготовки (специальности) 

 форма обучения                                        очная                                                               . 
   (очная, очно-заочная, заочная 

 
Цель преподавания дисциплины 
 

Формирование физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств адаптивной физической культуры, спорта и 

туризма в повседневной жизни для сохранения и укрепления своего здоровья и здоровья 

своих близких, семьи, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей 

профессиональной деятельности. 

 

Задачи изучения дисциплины 
 

Задачами освоения дисциплины «Адаптивная физическая культура» является: 

- изучение социальной роли физической культуры и спорта в развитии личности и 

подготовке ее к профессиональной и социальной деятельности; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре и 

спорту, установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование и 

самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом; 

- формирование практических знаний, умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, участие в занятиях физической культурой и спортом, 

психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических 

способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре; 

- обеспечение средствами дисциплины общей и профессионально-прикладной 

физической подготовленности, определяющей психофизическую готовность личности к 

будущей профессии;  

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной 

деятельности для достижения социальных и профессиональных целей.  
 

У обучающихся формируются следующие компетенции: 

 

УК-7.1 Выбирает здоровьесберегающие технологии для поддержания здорового 

образа жизни с учётом физиологических особенностей организма 

УК-7.2 Планирует своё рабочее и свободное время для оптимального сочетания 

физической и умственной нагрузки и обеспечения работоспособности 

УК-7.3 Соблюдает и пропагандирует нормы здорового образа жизни в различных 

жизненных ситуациях и в профессиональной деятельности 
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Разделы дисциплины 
 

1. Основы техники безопасности на занятиях физической культурой  

2. Коррекция техники основных движений  

3. Коррекция и развитие координационных способностей 

4. Компенсация утраченных или нарушенных функций 

5. Профилактика и коррекция соматических нарушений 

6. Коррекция и развитие сенсорных систем 

7. Коррекция психических нарушений в процессе двигательной деятельности 

8. Освоение методов мышечной релаксации. Основы дыхательных упражнений. 

9. Диагностика и самодиагностика состояния организма человека. Методы 

доступного самоконтроля 

10. Паралимпийское движение – основное интегрирующее направление развития 

адаптивного спорта. 

 

Таблица - Содержание дисциплины, структурированное по темам 

№ Раздел (тема) дисциплины Содержание 

1 2 3 

1. 1 Основы техники безопасности на 

занятиях физической культурой 

Требования безопасности и гигиены к месту 

проведения занятий по физической культуре с 

обучающимися с ограниченными 

возможностями здоровья, а также к 

спортивному оборудованию и инвентарю  

2.  Коррекция техники основных 

движений 

Коррекция техники основных движений: 

ходьбы, бега, плавания, прыжков, лазания, 

перелезания, метания, мелкой моторики, 

симметричных и асимметричных движений, 

упражнения с предметами и др. 

Оздоровительная и корригирующая 

гимнастика.  Упражнения на формирование 

правильной осанки (без предметов и с 

предметами), локальное развитие мышц 

туловища, профилактику плоскостопия. 

Упражнения с различным типом дыхания 

(грудной, брюшной и смешанный типы), 

выполняемые сидя, стоя на месте и в 

движении. Упражнения на профилактику 

нарушений зрения. Упражнения на 

чередование напряжения и расслабление 

мышц. Упражнения с мелким спортивным 

инвентарем (мячами, гимнастическими 

палками, скакалками). 

3.  Коррекция и развитие 

координационных способностей 

Коррекция и развитие координационных 

способностей – согласованности движений 

отдельных звеньев тела, при выполнении 

физических упражнений, ориентировки в 

пространстве, дифференцировки усилий, 

времени и пространства, расслабления, 

быстроты реагирования на изменяющиеся 

условия, равновесия, ритмичности, точности 

движений, мышечно-суставного чувства, 

зрительно-моторной координации и т.п. 
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4.  Компенсация утраченных или 

нарушенных функций. 

Компенсация утраченных или нарушенных 

функций, формирование новых видов 

движений за счет сохранных функций в случае 

невозможности коррекции. 

Упражнения для воспитания гибкости. Методы 

развития гибкости: активные (простые, 

пружинящие, маховые), пассивные (с 

самозахватами или с помощью партнера).  

Упражнения для воспитания силы: упражнения 

с отягощением, с сопротивлением упругих 

предметов (эспандеры и резиновые 

амортизаторы), с отягощением (гантели, 

набивные мячи).   

Упражнения для воспитания ловкости. Методы 

воспитания ловкости. Использование 

подвижных игр, гимнастических упражнений.  

Упражнения для воспитания быстроты. 

Совершенствование двигательных реакций 

повторным реагированием на различные 

(зрительные, звуковые, тактильные) сигналы.   

Упражнения для воспитания выносливости: 

упражнения или элементы с постепенным 

увеличением времени их выполнения.   

5.  Профилактика и коррекция 

соматических нарушений  

Профилактика и коррекция соматических 

нарушений – осанки, сколиоза, плоскостопия, 

телосложения, дыхательной и сердечно-

сосудистой систем, профилактика простудных 

и инфекционных заболеваний, травматизма, 

микротравм. Закаливание и его значение для 

организма человека (занятия на улице). 

Гигиенические принципы и рекомендации к 

закаливанию. Методики закаливания воздухом, 

солнцем, водой. Использование на занятиях 

элементов оздоровительных систем. 

6.  Коррекция и развитие сенсорных 

систем 

Коррекция и развитие сенсорных систем: 

- дифференцировка зрительных и звуковых 

сигналов по силе, расстоянию, направлению; 

- развитие зрительной и слуховой памяти; 

Развитие устойчивости к вестибулярным 

раздражениям; 

- дифференцировка тактильных ощущений, 

кожно-кинестетических восприятий и т.д. 

Классическая аэробика с элементами 

шейпинга: общеразвивающие упражнения в 

сочетании с танцевальными движениями, 

меняя ритм и направление движений, под 

музыкальное сопровождение.  Фитбол-

аэробика: упражнения локального и 

регионального характера, упражнения на 

равновесие, изометрические упражнения с 

максимальным мышечным напряжением (5-30 

с) из различных исходных положений.   
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7.  Коррекция психических 

нарушений в процессе 

двигательной деятельности 

Коррекция психических нарушений в процессе 

двигательной деятельности – зрительно-

предметного и зрительно-пространственного 

восприятия, наглядно-образного и вербально-

логического мышления, памяти, внимания, 

речи, воображения, эмоционально-волевой 

сферы и т.д. 

8.  Освоение методов мышечной 

релаксации. Основы дыхательных 

упражнений. 

Обучение методам снятия 

психоэмоционального напряжения (общее 

расслабление под музыку, аутотренинг). 

Обучение методам проведения анализа 

психоэмоционального состояния организма с 

применением релаксационных методик. 

Овладение методикой составления 

индивидуальных оздоровительных программ, с 

учетом отклонений в состоянии здоровья. 

Стретчинг: основы методики развития 

гибкости. Разучивание и совершенствование 

упражнений из различных видов стретчинга: 

пассивного и активного статического; 

пассивного и активного динамического. 

Обучение методам проведения анализа 

психоэмоционального состояния организма с 

применением релаксационных методик. 

Обучение дыхательным упражнениям (по 

методике А. Стрельниковой, к. Бутейко и др.), 

направленным на активизацию дыхательной и 

сердечно-сосудистой системы. 

9.  Диагностика и самодиагностика 

состояния организма человека. 

Методы доступного самоконтроля. 

Оценка телосложения, физического развития, 

физической подготовленности, 

функционального состояния. Основные 

принципы контроля своего самочувствия и 

общего состояния здоровья. Методика оценки 

уровня функционального и физического 

состояния организма. Использование методов, 

стандартов, антропометрических индексов, 

упражнений-тестов для оценки 

функционального состояния, физической 

подготовленности и физического развития 

организма с учетом данных врачебного 

контроля, и самоконтроля. 

 

10.  Паралимпийское движение – 

основное интегрирующее 

направление развития адаптивного 

спорта. 

История развития паралимпийского движения 

в мире. Факторы, тенденции и условия, 

обусловившие появление и развитие 

адаптивного спорта.  

 

 


























































