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1. Цели и задачи дисциплины 
 

Цель дисциплины - формирование у обучающихся компетенции УК-7 средствами 
дисциплины «Физическая культура и спорт (элективная дисциплина) Адаптивная физиче- 
ская культура». 

Задачи дисциплины: 
- проведение занятий по физической культуре для обучающихся с отклонениями в 

состоянии здоровья, включая инвалидов, с учетом индивидуальных особенностей обучаю- 
щихся и образовательных потребностей в области физической культуры; 

- разработка индивидуальных программ физической реабилитации в зависимости от 
нозологии и индивидуальных особенностей обучающегося с ограниченными возможно- 
стями здоровья; разработку и реализацию физкультурных образовательно-реабилитацион- 
ных технологий, обеспечивающих выполнение индивидуальной программы реабилитации; 

- разработка и реализация методик, направленных на восстановление и развитие 
функций организма, полностью или частично утраченных обучающимся после болезни, 
травмы; обучение новым способам и видам двигательной деятельности; развитие компен- 
саторных функций, в том числе и двигательных, при наличии врожденных патологий; пре- 
дупреждение прогрессирования заболевания или физического состояния обучающегося; 

- обеспечение психолого-педагогической помощи обучающимся с отклонениями в 
состоянии здоровья, использование на занятиях методик психоэмоциональной разгрузки и 
саморегуляции, формирование позитивного психоэмоционального настроя; 

- организация дополнительных (внеурочных) и секционных занятий физическими 
упражнениями для поддержания (повышения) уровня физической подготовленности обу- 
чающегося с ограниченными возможностями с целью увеличению объема их двигательной 
активности и социальной адаптации в студенческой среде; 

- реализация программ мэйнстриминга в вузе: включение обучающихся с ограничен- 
ными возможностями в совместную со здоровыми обучающимися физкультурно-рекреаци- 
онную деятельность, то есть в инклюзивную физическую рекреацию; 

- привлечение обучающихся к занятиям адаптивным спортом; подготовку обучаю- 
щихся с ограниченными возможностями здоровья для участия в соревнованиях; системати- 
зацию информации о существующих в городе спортивных командах для инвалидов и при- 
влечение обучающихся-инвалидов к спортивной деятельности в этих командах (в соответ- 
ствии 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 
Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетен- 

ций, представленных в компетентностной карте дисциплины в соответствии с ФГОС ВО, 
компетентностной моделью выпускника, определенной вузом и представленной в ООП, и 
содержанием дисциплины (модуля): 

Категория универ- 
сальной компетен- 

ции 

Код и наимено- 
вание универ- 

сальной компе- 
тенции 

Код и наименова- 
ние индикатора 

достижения уни- 
версальной ком- 

петенции 

Результаты обучения 

Самоорганизация и 
саморазвитие (в т.ч. 
здоровьесбереже- 
ние) 

УК-7 Способен 
поддерживать 
должный уровень 
физической  под- 
готовленности 
для  обеспечения 

УК-7.1. Поддер- 
живает должный 
уровень физиче- 
ской подготов- 
ленности. 
для  обеспечения 

Знать: виды физических 
упражнений; научно-прак- 
тические основы физиче- 
ской культуры и здорового 
образа и стиля жизни 
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 полноценной  со- 
циальной  и  про- 
фессиональной 
деятельности 

полноценной со- 
циальной дея- 
тельности 

 
УК-7.2. Поддер- 
живает должный 
уровень физиче- 
ской подготов- 
ленности. 
для  обеспечения 
полноценной про- 
фессиональной 
деятельности 

Уметь: применять на прак- 
тике разнообразные сред- 
ства деятельности физиче- 
ской  культуры,  спорта  и 
туризма для сохранения и 
укрепления здоровья, пси- 
хофизической  подготовки 
и самоподготовки к буду- 
щей  жизни  и  профессио- 
нальной деятельности; ис- 
пользовать творчески 
средства и методы физиче- 
ского воспитания для про- 
фессионально-личност- 
ного развития,  физиче- 
ского   самосовершенство- 
вания, формирования здо- 
рового  образа и стиля 
жизни 
Владеть: средствами и ме- 
тодами укрепления инди- 
видуального здоровья, фи- 
зического самосовершен- 
ствования 

 

3. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 
Дисциплина «Физическая культура и спорт (элективная дисциплина) Адаптивная 

физическая культура» относится к дисциплинам по выбору части ОПОП, формируемой 
участниками образовательных отношений. Компетенция, формируемая дисциплиной «Фи- 
зическая культура и спорт (элективная дисциплина) Адаптивная физическая культура», 
также формируются и на других этапах в соответствии с ОПОП. 

 
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 64 72 64 60 58 

занятия лекционного типа (ЗЛТ)       
лабораторные работы (ЗСТ (ЛР))       
практические занятия (ЗСТ ПР) 298 60 68 60 56 54 
групповые консультации, и (или) индивидуальную ра- 
боту обучающихся с педагогическими работниками ор- 
ганизации и (или) лицами, привлекаемыми организацией 
к реализации образовательных программ на иных усло- 
виях (в том числе индивидуальные консультации) (ГК) 

10 2 2 2 2 2 

групповые консультации по подготовке курсового про- 
екта (работы) 

- - - - - - 

контактная работа при проведении промежуточной атте- 
стации (в том числе при оценивании результатов курсо- 
вого проектирования (выполнения курсовых работ) (ПА 
конт) 

10 2 2 2 2 2 
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Самостоятельная работа обучающегося (СРО), в том 
числе 

10 2 2 2 2 2 

СРуз - самостоятельная работа обучающегося при под- 
готовке к учебным занятиям и курсовым проектам (рабо- 
там) 

      

СРпа - самостоятельная работа обучающегося при под- 
готовке к промежуточной аттестации 

10 2 2 2 2 2 

Форма промежуточной аттестации   зачет    
Общая трудоемкость дисциплины: часы 

зачетные единицы 
328 66 74 66 62 6

0 
 

 
 

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 ин- 
дексы. 
Оценка функционального состояния организма (функ- 
циональные пробы). Методика самостоятельного осво- 

  ения отдельных элементов профессионально-приклад- 
ной физической подготовки для обеспечения полно- 
ценной социальной и профессиональной деятельности. 
Методы самоконтроля функционального состояния 
(объективные и субъективные). Методики использова- 
ния средств физической культуры и спорта в регулиро- 
вании работоспособности и профилактике утомления. 
Основы методики массажа и самомассажа. Лечебная 
физическая культура (основные принципы; методики). 
Кинезитерапия. Дыхательная гимнастика. Адаптивный 
фитнес. Методики психоэмоциональной саморегуля- 
ции (медитация, аутотренинг, метод позитивного само- 
внушения). Средства и методы укрепления индивиду- 
ального здоровья, физического самосовершенствова- 
ния. 
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2 Общая физическая под- 
готовка (адаптивные 
формы и виды) 

Общая физическая подготовка (совершенствование 
двигательных действий, воспитание физических ка- 
честв). Структура и направленность учебно-трениро- 
вочного занятия, виды физических упражнений. Сред- 
ства и методы ОФП: строевые упражнения, общеразви- 
вающие упражнения без предметов, с предметами и др. 
Упражнения для воспитания силы: упражнения с отя- 
гощением, соответствующим собственному весу, весу 
партнера и его противодействию, с сопротивлением 
упругих предметов (эспандеры и резиновые амортиза- 
торы), с отягощением (гантели, набивные мячи). 
Упражнения для воспитания выносливости: упражне- 
ния или элементы с постепенным увеличением времени 
их выполнения. 
Упражнения для воспитания быстроты. Совершенство- 
вание двигательных реакций повторным реагирова- 
нием на различные (зрительные, звуковые, тактильные) 
сигналы. Упражнения для воспитания гибкости. Ме- 
тоды развития гибкости: активные (простые, пружиня- 
щие, маховые), пассивные (с самозахватами или с по- 
мощью партнера). Использование гимнастических 
упражнений, элементов йоги, Пилатеса, стретчинга. 
Упражнения для воспитания ловкости. Методы воспи- 
тания ловкости. Использование подвижных, спортив- 
ных игр, гимнастических упражнений, элементов аэро- 
бики. 
Упражнения на координацию движений. Виды физиче- 
ских упражнений; научно-практические основы физи- 
ческой культуры и здорового образа и стиля жизни. 

3 Легкая  атлетика  (адап- 
тивные виды и формы) 

Показания и противопоказания к выполнению легкоат- 
летических упражнений. Ходьба и ее разновидности, 
сочетание ходьбы с упражнениями на дыхание, рас- 
слабление, с изменением времени прохождения дистан- 
ции. Бег и его разновидности. Бег трусцой. Методиче- 
ские особенности обучения спортивной ходьбе. Скан- 
динавская   ходьба.   Способы   поддержки   должного 
уровня физической подготовленности средствами лег- 
кой атлетики для обеспечения полноценной социаль- 
ной деятельности. 

4 Спортивные игры. (адап- 
тивные формы): баскет- 
бол, волейбол, футбол, 
настольный теннис 

Обучение элементам техники спортивных игр. 
Общие и специальные упражнения игрока. Основные 
приемы овладения техникой, индивидуальные упраж- 
нения и в парах. Адаптивные игры: бочче, голбол и дру- 
гие. Индивидуальные и групповые технические дей- 
ствия в процессе совершенствования уровня физиче- 
ской подготовленности для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности. 
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5 Профилактическая гим- 
настика, оздоровитель- 
ная гимнастика, ЛФК 

Обучение и совершенствование техники выполнения 
специальных упражнений для профилактики различ- 
ных заболеваний: 
Обучение комплексам упражнений по профилактике 
различных заболеваний (комплексы лечебной физиче- 
ской культуры (ЛФК)). Составление комплексов 
упражнений (различных видов и направленности воз- 
действия) для поддержки должного уровня физической 
подготовленности и обеспечения полноценной профес- 
сиональной деятельности. Закаливание и его значение 
для организма человека (занятия на улице). Гигиениче- 
ские принципы и рекомендации к закаливанию. Мето- 
дика закаливания солнцем, воздухом и водой. 
Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на восста- 
новление и развитие функций организма, полностью 
или частично утраченных студентом после болезни, 
травмы и др. 
Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на развитие 
компенсаторных функций, в том числе и двигательных, 
при наличии врожденных патологий; предупреждение 
прогрессирования заболевания или физического состо- 
яния студента. 
Использование элементов оздоровительных систем на 
занятиях: йога, Пилатес, бодифлекс, стретчинг, адап- 
тивная гимнастика по Бубновскому и др. 
Обучение методам (общее расслабление под музыку, 
аутотренинг) снятия психоэмоционального напряже- 
ния. Обучение методам проведения анализа психоэмо- 
ционального состояния организма с применением ре- 
лаксационных методик. Овладение методикой состав- 
ления индивидуальных оздоровительных программ, с 
учетом отклонений в состоянии здоровья. Овладение 
инструкторской практикой проведения комплексов 
профилактической гимнастики. 

6 Аэробика (адаптирован- 
ная, в соответствии с но- 
зологией, имеющимися 
функциональными и фи- 
зическими ограничени- 
ями) 

Выполнение общеразвивающих упражнений в сочета- 
нии с танцевальными 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. 
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  Разучивание комплексов упражнений силовой направ- 
ленности, локально воздействующих на различные 
группы мышц. 
Фитбол-гимнастика (аэробика): Особенности содержа- 
ния занятий по фитбол-гимнастике. Упражнения ло- 
кального и регионального характера, упражнения на 
равновесие, изометрические упражнения с мышечным 
напряжением из различных исходных положений. 
Краткая психофизиологическая характеристика основ- 
ных систем физических упражнений. Рекомендации к 
составлению комплексов упражнений по совершен- 
ствованию отдельных физических качеств с учетом 
имеющихся отклонений в состоянии здоровья. Исполь- 
зование методов и средств физической культуры и 
аэробики для обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности. 

 

5.2. Разделы дисциплин и виды занятий 
5.2.1. Очная форма обучения 

№ Наименование разделов и тем дис- 
циплины 

Формируе- 
мая компе- 

тенция 

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 48 48   48   
2 Общая  физическая  подготовка  (адап- 

тивные формы и виды) 
УК-7 50 50   50   

3 Легкая  атлетика  (адаптивные виды  и 
формы) 

УК-7 50 50   50   

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

УК-7 50 50   50   

5 Профилактическая  гимнастика,  оздо- 
ровительная гимнастика, ЛФК 

УК-7 50 50   50   

6 Аэробика (адаптированная, в соответ- 
ствии с нозологией, имеющимися 
функциональными и физическими 
ограничениями) 

УК-7 50 50   50   

 Групповые консультации, и (или) ин- 
дивидуальную работу обучающихся с 
педагогическими работниками органи- 
зации и (или) лицами, привлекаемыми 
организацией к реализации образова- 
тельных программ на иных условиях (в 
том числе индивидуальные консульта- 
ции) (ГК) 

УК-7 10 10    10  

 Форма промежуточной аттестации 
(зачет) 

УК-7 20 10    10 10 

 Всего часов  328 318   298 20 10 
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6. Контактная и самостоятельная работа обучающихся 
Контактная работа при проведении учебных занятий по дисциплинам 

(модулям) включает в себя: занятия семинарского типа (семинары, 
практические занятия, практикумы, лабораторные работы, коллоквиумы и иные 
аналогичные занятия), и (или) групповые консультации, и (или) индивидуальную 
работу обучающихся с педагогическими работниками АНОВО ИСН и (или) 
лицами, привлекаемыми АНОВО ИСН к реализации образовательных про- 
грамм на иных условиях (в том числе индивидуальные консультации). 

При проведении учебных занятий по дисциплине обеспечивается развитие 
у обучающихся навыков командной работы, межличностной коммуникации, 
принятия решений, лидерских 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 АНОВО 
ИСН, 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: Изучение способов поддержки должного уровня физической подго- 

товленности для обеспечения полноценной социальной деятельности средствами адаптив- 
ной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигательных 
качеств. 

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

Тип занятия: практическое занятие. 
Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель- 

ной, основной и заключительной. 
Задания для студентов: 
1. Упражнения на развитие скорости реакции; 
2. Упражнения на развитие чувства времени; 
3. Упражнения на развитие ориентирования в пространстве; 
4. Упражнения на развитие внимания; 
5. Упражнения на гибкость; 
6. Упражнения на формирование осанки; 
7. Упражнения на развитие мышц спины; 
8. Упражнения на развитие мышц рук; 
9. Упражнения для развития мелкой моторики рук; 
10. Упражнениям на развитие и укрепление мышц брюшного пресса. 
11. Функциональная проба (тест Рюффье); 
12. Ортостатическая функциональная проба; 
13. Проба Штанге, проба Генчи. 

 
Тема 2. Общая физическая подготовка (адаптивные формы и виды). 
Цель занятия: Изучение способов поддержки должного уровня физической подго- 

товленности для обеспечения полноценной социальной деятельности средствами адаптив- 
ной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигательных 
качеств. 

Компетенции: УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подго- 
товленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 
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Тип занятия: практическое занятие. 
Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель- 

ной, основной и заключительной. 
Задания для студентов: 
1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на коленях (девушки); 
2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (юноши); 
3. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги за- 

креплены; 
4. Подтягивание на перекладине (юноши); 
5. Наклон вперед из положения сидя на полу (расстояние в см от кончиков пальцев 

до поверхности опоры (гибкость)); 
6. Подтягивание на низкой перекладине из положения лёжа на спине (девушки); 
7. Отжимание от стены из и.п. стоя на вытянутые руки (девушки). 

 
Тема 3. Легкая атлетика (адаптивные виды и формы). 
Цель занятия: Изучение способов поддержки должного уровня физической подго- 

товленности для обеспечения полноценной социальной деятельности средствами адаптив- 
ной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигательных 
качеств. 

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

Тип занятия: практическое занятие. 
Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель- 

ной, основной и заключительной. 
Задания для студентов: 
1. Ходьба, скандинавская ходьба; 
2. Легкий бег, бег трусцой; 
3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами; 
4. Метание спортивного снаряда 500г (девушки) и 700г (юноши). 
5. Челночный бег 3х10м. 

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

настольный теннис. 
Цель занятия: Изучение способов поддержки должного уровня физической подго- 

товленности для обеспечения полноценной социальной деятельности средствами адаптив- 
ной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигательных 
качеств. 

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

Тип занятия: практическое занятие. 
Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель- 

ной, основной и заключительной. 
Задания для студентов: 
Баскетбол 
1. Ловля и передача мяча; 
2. Ведение мяча одной рукой; 
3. Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком). 
Волейбол 
1. Исходное положение (стойки), перемещения; 
2. Верхняя передача мяча, 
3. Подача мяча, нападающий удар; 
4. Прием мяча снизу двумя руками. 
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Футбол 
1. Удары по мячу с места, по катящему мячу; 
2. Остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча; 
3. Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги; 
4. Обманные движения. 
Настольный теннис 
1. Подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг»; 
2. Удар без вращения – «толчок»; 
3. Удар с нижним вращением – «подрезка»; 
4. Удар с верхним вращением – «накат». 

 
Тема 5. Профилактическая гимнастика, оздоровительная гимнастика, ЛФК. 
Цель занятия: Изучение способов поддержки должного уровня физической подго- 

товленности для обеспечения полноценной социальной деятельности средствами адаптив- 
ной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигательных 
качеств. 

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

Тип занятия: практическое занятие. 
Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель- 

ной, основной и заключительной. 
Задания для студентов: 
1. Общеразвивающие упражнения; 
2. Ритмические упражнения, направленные на координационную ориентировку; 
3. Прыжки через скакалку. 
4. Наклон вперед из положения, стоя на гимнастической скамейке; 
5. Упражнения используемые в расличных оздоровительных системах: (йога, пила- 

тес, бодифлекс, стретчинг); 
6. Упражнений для профилактики различных заболеваний: (желудочно-кишечного 

тракта и почек, нарушений зрения, нарушений слуха, сердечнососудистой системы и ЦНС, 
органов дыхания). 

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

функциональными и физическими ограничениями). 
Цель занятия: Изучение способов поддержки должного уровня физической подго- 

товленности для обеспечения полноценной социальной деятельности средствами адаптив- 
ной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигательных 
качеств. 

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

Тип занятия: практическое занятие. 
Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель- 

ной, основной и заключительной. 
Задания для студентов: 
1. Упражнения локального и регионального характера; 
2. Упражнения на равновесие, изометрические упражнения с мышечным напряже- 

нием из различных исходных положений; 
3. Традиционный шаг на месте с «оттягиванием» стопы при подъеме ноги; 
4. Сгибание ноги вперед - поднимание колена; 
5. Мах прямой ногой вперед; 
6. Прыжок ноги врозь вместе; 
7. Выпад; 
8. Упражнения танцевального характера; 
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9. Упражнения на изучение техники составления связок и комбинаций; 
10. Упражнения на изучения указаний, команд и символов – жестами, используе- 

мыми в аэробике; 
11. Упражнения фитбол-гимнастики (аэробики). 

6.2. Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 1. Практико-методические занятия. 
Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение практических заданий, под- 

готовка к практическому занятию. 
Задания: 
1. Изучение основной и специальной литературы по основам исследование физи- 

ческого развития. Оценки функционального состояния организма (функциональные 
пробы). Методика организации и самостоятельного проведения оздоровительного занятия. 
Методы самоконтроля функционального состояния (объективные и субъективные). Мето- 
дики использования средств физической культуры и спорта в регулировании работоспособ- 
ности и профилактике утомления. Основы методики массажа и самомассажа. Лечебная фи- 
зическая культура (основные принципы; методики). 

2. Повышения уровня технических знаний и умений. 
• Упражнения на развитие скорости реакции; 
• Упражнения на развитие чувства времени; 
• Упражнения на развитие ориентирования в пространстве; 
• Упражнения на развитие внимания; 
• Упражнения на гибкость; 
• Упражнения на формирование осанки; 
• Упражнения на развитие мышц спины; 
• Упражнения на развитие мышц рук; 
• Упражнения для развития мелкой моторики рук; 
• Упражнениям на развитие и укрепление мышц брюшного пресса. 
• Функциональная проба (тест Рюффье); 
• Ортостатическая функциональная проба; 
• Проба Штанге, проба Генчи. 

 
Тема 2. Общая физическая подготовка (адаптивные формы и виды). 
Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение практических заданий, под- 

готовка к практическому занятию. 
Задания: 
1. Изучение основной и специальной литературы по общей физической подготовке 

(совершенствование двигательных действий, воспитание физических качеств). Средства и 
методы ОФП: строевые упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов, с пред- 
метами и др. Упражнения для воспитания силы: упражнения с отягощением, соответству- 
ющим собственному весу, весу партнера и его противодействию, с сопротивлением упру- 
гих предметов (эспандеры и резиновые амортизаторы), с отягощением (гантели, набивные 
мячи). Упражнения для воспитания выносливости: упражнения или элементы с постепен- 
ным увеличением времени их выполнения. Упражнения для воспитания быстроты. Совер- 
шенствование двигательных реакций повторным реагированием на различные (зрительные, 
звуковые, тактильные) сигналы. Упражнения для воспитания гибкости. Методы развития 
гибкости: активные (простые, пружинящие, маховые), пассивные (с самозахватами или с 
помощью партнера). 

2. Повышения уровня технических знаний и умений. 
• Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на коленях (девушки); 
• Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (юноши); 
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• Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги за- 
креплены; 

• Подтягивание на перекладине (юноши); 
• Наклон вперед из положения сидя на полу (расстояние в см от кончиков пальцев 

до поверхности опоры (гибкость)); 
• Подтягивание на низкой перекладине из положения лёжа на спине (девушки); 
• Отжимание от стены из и.п. стоя на вытянутые руки (девушки). 

 
Тема 3. Легкая атлетика (адаптивные виды и формы). 
Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение практических заданий, под- 

готовка к практическому занятию. 
Задания: 
1. Изучение основной и специальной литературы по показаниям и противопоказа- 

ниям выполнения 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. 

2. Повышения уровня технических знаний и умений. 
• Ходьба, скандинавская ходьба; 
• Легкий бег, бег трусцой; 
• Прыжок в длину с места толчком двумя ногами; 
• Метание спортивного снаряда 500г (девушки) и 700г (юноши). 
• Челночный бег 3х10м. 

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

настольный теннис. 
Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение практических заданий, под- 

готовка к практическому занятию. 
Задания: 
1. Изучение основной и специальной литературы по основам техники безопасности 

на занятиях спортивными играми. Упражнения для развития, силы, быстроты, общей и ско- 
ростной выносливости, прыгучести, гибкости, скоростной реакции, упражнения для разви- 
тия ориентировки. Адаптивные игры: бочче, голбол и другие. 

2. Повышения уровня технических знаний и умений. 
Баскетбол 
• Ловля и передача мяча; 
• Ведение мяча одной рукой; 
• Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком). 
Волейбол 
• Исходное положение (стойки), перемещения; 
• Верхняя передача мяча, 
• Подача мяча, нападающий удар; 
• Прием мяча снизу двумя руками. 
Футбол 
• Удары по мячу с места, по катящему мячу; 
• Остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча; 
• Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги; 
• Обманные движения. 
Настольный теннис 
• Подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг»; 
• Удар без вращения – «толчок»; 
• Удар с нижним вращением – «подрезка»; 
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• Удар с верхним вращением – «накат». 
 

Тема 5. Профилактическая гимнастика, оздоровительная гимнастика, ЛФК. 
Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение практических заданий, под- 

готовка к практическому занятию. 
Задания: 
1. Изучение основной и специальной литературы по формированию навыков пра- 

вильного дыхания во время выполнения упражнений. Обучение дыхательным упражне- 
ниям (по методике йоги, бодифлекс), направленные на активизацию дыхательной и сердеч- 
нососудистой 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 бо- 
лезни, травмы и др. Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на развитие компенсатор- 
ных функций, в том числе и двигательных, при наличии врожденных патологий; предупре- 
ждение прогрессирования заболевания или физического состояния студента. Использова- 
ние элементов оздоровительных систем на занятиях: йога, пилатес, бодифлекс, стретчинг. 

2. Повышения уровня технических знаний и умений. 
• Общеразвивающие упражнения; 
• Ритмические упражнения, направленные на координационную ориентировку; 
• Прыжки через скакалку. 
• Наклон вперед из положения, стоя на гимнастической скамейке; 
• Упражнения используемые в расличных оздоровительных системах: (йога, пила- 

тес, бодифлекс, стретчинг); 
• Упражнений для профилактики различных заболеваний: (желудочно-кишечного 

тракта и почек, нарушений зрения, нарушений слуха, сердечнососудистой системы и ЦНС, 
органов дыхания). 

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

функциональными и физическими ограничениями). 
Вид работы: изучение литературы по теме, выполнение практических заданий, под- 

готовка к практическому занятию. 
Задания: 
1. Изучение основной и специальной литературы по особенностям содержания за- 

нятий по аэробике. Упражнения локального и регионального характера, упражнения на рав- 
новесие, 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. 

2. Повышения уровня технических знаний и умений. 
• Упражнения локального и регионального характера; 
• Упражнения на равновесие, изометрические упражнения с мышечным напряже- 

нием из различных исходных положений; 
• Традиционный шаг на месте с «оттягиванием» стопы при подъеме ноги; 
• Сгибание ноги вперед - поднимание колена; 
• Мах прямой ногой вперед; 
• Прыжок ноги врозь вместе; 
• Выпад; 
• Упражнения танцевального характера; 
• Упражнения на изучение техники составления связок и комбинаций; 
• Упражнения на изучения указаний, команд и символов – жестами, используе- 

мыми в аэробике; 



14  

• Упражнения фитбол-гимнастики (аэробики). 
 

6.3. Методические рекомендации по самостоятельной работе 
обучающихся и подготовке к промежуточной аттестации 

Методические рекомендации по самостоятельной работе составлены с целью опти- 
мизации процесса овладения обучающимися учебного материала. 

Самостоятельная работа обучающегося направлена на углубленное изучение разде- 
лов и тем рабочей программы и предполагает изучение литературных источников, выпол- 
нение практических заданий. 

Самостоятельная работа обучающегося по усвоению теоретического материала по 
дисциплине может выполняться в читальном зале АНОВО ИСН, специально отведенных 
для самостоятельной работы помещениях, посредством использования электронной 
библиотеки и  ЭИОС АНОВО ИСН. 

Содержание  и  количество  самостоятельной  работы  обучающегося  определяется 
учебным планом, методическими материалами и указаниями преподавателя. 

Также самостоятельная работа включает подготовку и анализ материалов по темам 
пропущенных занятий и выполнение практических заданий. 

Самостоятельная работа во внеаудиторное время включает: 
• работу с лекционным материалом, предусматривающую проработку конспекта 

лекций; 
• изучение учебной и научной литературы; 
• 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 изу- 
чение тем дисциплины. 

7. Фонд оценочных средств 
 

Фонд оценочных средств по дисциплине разработан в соответствии с Методиче- 
скими рекомендациями и является составной частью ОПОП. 

 
 

8. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для 
освоения дисциплины 

8.1. Основная литература 
1. Частные методики адаптивной физической культуры : учебное пособие : в 2 

частях : [16+] / сост. Е. С. Стоцкая ; Сибирский государственный университет физической 
культуры и спорта. – Омск : Сибирский государственный университет физической куль- 
туры и спорта, 2019. – Часть 1. Частные методики адаптивной физической культуры у детей 
с нарушением слуха, речи, умственной отсталостью, общими расстройствами поведения. – 
197 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – URL:  
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=573581 

2. Бегидова, Т. П. Адаптивная физическая культура в комплексной реабилита- 
ции лиц с отклонениями в состоянии здоровья : учебное пособие для вузов / Т. П. Беги- 
дова. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 210 с. — (Высшее образова- 
ние). — ISBN 978-5-534-14815-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа 
Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/520324 

3. Бегидова, Т. П. Основы адаптивной физической культуры : учебное пособие 
для вузов / Т. П. Бегидова. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 
2023. — 181 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-16768-9. — Текст : электрон- 
ный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/531670 

 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&amp;id=573581
https://urait.ru/bcode/520324
https://urait.ru/bcode/531670
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Дополнительная: 
1. Каткова, А. М. Физическая культура и спорт : учебное пособие : [16+] / А. М. 

Каткова, А. И. Храмцова ; Московский педагогический государственный университет. – 
Москва : Московский педагогический государственный университет (МПГУ), 2018. – 64 с. 
: ил. – Режим доступа: по подписке. – URL:  
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=598981 

2. Вайнер, Э.Н. Краткий энциклопедический словарь: адаптивная физическая 
культура: учебное пособие / Э.Н. Вайнер, С.А. Кастюнин. - 3-е изд., стер. - Москва: Изда- 
тельство «Флинта», 2018. URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=79336 

3. Синельникова, Т. В. Адаптивная физическая культура для лиц с нарушением 
интеллектуального развития : учебное пособие : [16+] / Т. В. Синельникова, Л. В. Харченко 
; Омский государственный университет им. Ф. М. Достоевского. – Омск : Омский государ- 
ственный университет им. Ф.М. Достоевского (ОмГУ), 2018. – 120 с. : табл. – Режим до- 
ступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563136 

4. Литош, Н. Л. Адаптивная физическая культура для детей с нарушениями в 
развитии.  Психолого-педагогическое  сопровождение :   учебное   пособие   для   вузов / 
Н. Л. Литош. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 156 с. — (Высшее образование). — 
ISBN 978-5-534-12705-8. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/518905 

5. Стеблецов, Е. А. Гигиена физической культуры и спорта : учебник для ву- 
зов / Е. А. Стеблецов, А. И. Григорьев, О. А. Григорьев ; под редакцией Е. А. Стебле- 
цова. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 308 с. — (Высшее образование). — 
ISBN 978-5-534-14311-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/519722 

 

9. Обновляемые современные профессиональные базы данных и информацион- 
ные справочные системы 

9.1. Обновляемые современные профессиональные базы данных 
1. https://welcomezone.ru - Профессиональная база данных в сфере гостеприим-
ства; 
2. https://www.economy.gov.ru/material/directions/turizm   –  Официальный  сайт 

Министерства экономического развития, раздел «Туризм»; 
3. https://rosstat.gov.ru/statistics/turizm - Официальный сайт Федеральной службы 

государственной статистики, радел «Туризм»; 
4. https://rosstat.gov.ru/ps/tourism/ - Статистика туризма в России (Росстат); 
5. https://russpass.ru – Цифровая экосистема в туризме (Набор услуг для плани- 

рования путешествий по России и участников туристской отрасли); 
6. https://fsa.gov.ru/use-of-technology/elektronnye-reestry - Реестры объектов ту- 

ристской индустрии Федеральной службы по аккредитации; 
7. https://www.economy.gov.ru/material/directions/turizm - Реестры в туризме Ми- 

нистерства экономического развития; 
8. https://национальныепроекты.рф/projects/turizm - Национальный проект «Ту- 

ризм и индустрия гостеприимства»; 
9. https://www.rst.gov.ru – Официальный сайт Федерального агентства по техни- 

ческому регулированию и метрологии; 
10. http://www.rostourunion.ru/ - официальный сайт отраслевого объединения, в 

которое входят туроператоры, турагентства, гостиницы, санаторно-курортные учреждения, 
транспортные, страховые, консалтинговые, IT-компании, учебные заведения, СМИ, обще- 
ственные и иные организации в сфере туризма; 

11. https://persona-grata.ru/yuridicheskie-uslugi/turbiznes-2023-trebovaniya-  
zakonodatel-stva/gosty-v-sfere-turizma - Национальные стандарты в сфере туризма; 

12. https://russia.travel - Информационный портал о туризме в России; 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&amp;id=598981
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&amp;id=79336
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&amp;id=563136
https://urait.ru/bcode/518905
https://urait.ru/bcode/519722
https://www.economy.gov.ru/material/directions/turizm
https://rosstat.gov.ru/statistics/turizm
https://rosstat.gov.ru/ps/tourism/
https://russpass.ru/
https://fsa.gov.ru/use-of-technology/elektronnye-reestry
https://www.economy.gov.ru/material/directions/turizm
https://www.rst.gov.ru/
http://www.rostourunion.ru/
https://persona-grata.ru/yuridicheskie-uslugi/turbiznes-2023-trebovaniya-zakonodatel-stva/gosty-v-sfere-turizma
https://persona-grata.ru/yuridicheskie-uslugi/turbiznes-2023-trebovaniya-zakonodatel-stva/gosty-v-sfere-turizma
https://persona-grata.ru/yuridicheskie-uslugi/turbiznes-2023-trebovaniya-zakonodatel-stva/gosty-v-sfere-turizma
https://russia.travel/
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13. https://www.unwto.org/ru - Официальный сайт Всемирной туристской органи- 
зации; 

14. https://туризм.рф  - Официальный сайт Корпорации «Туризм.рф»; 
15. https://www.tourdom.ru - Профессиональный портал о туризме; 
16. https://profi.travel - Профессиональной портал о туризме «Profi Travel»; 
17. https://tonkosti.ru - Портал «Тонкости туризма»; 
18. https://www.tourdom.ru/hotline - Электронный журнал «Горячая линия. Ту- 
19. https://hospitalityguide.ru - Hospitality Guide - Деловой портал об индустрии 

гостеприимства; 
20. https://www.frontdesk.ru - Сообщество профессионалов гостиничного бизнеса; 
21. https://hoteliernews.ru  - Информационный портал о гостиничном бизнесе; 
22. https://www.atorus.ru - Официальный сайт Ассоциации туроператоров России; 
23. https://agipe.ru - Официальный сайт Ассоциации гидов-переводчиков, 

экскурсоводов и турменеджеров; 
24. https://www.tourismsafety.ru - Официальный сайт Ассоциации "Безопасность 

туризма"; 
25. https://ocig.ru - Официальный сайт Общеросийского союза индустрии госте- 

приимства; 
26. https://rha.ru - Официальный сайт Российской гостиничной ассоциации; 
27. https://favt.gov.ru - Официальный сайт Федерального агентства воздушного 

транспорта (Росавиация); 
28. https://mintrans.gov.ru - Официальный сайт Министерства транспорта РФ; 
29. https://customs.gov.ru - Официальный сайт Федеральной таможенной службы; 
30. https://culture.gov.ru - Официальный сайт Министерства культуры РФ; 
31. https://www.mid.ru - Официальный сайт Министерства иностранных дел РФ; 
32. https://www.rospotrebnadzor.ru - Официальный сайт Федеральной службы по 

надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека (Роспотребнадзор); 
33. https://cgon.rospotrebnadzor.ru - Официальный сайт Центра гигиенического 

образования населения Роспотребнадзора; 
34. https://dreamchef.ru - Официальный сайт Национальной ассоциации кулина- 

ров России; 
35. https://chefs.expert   -   Профессионально-информационный   портал   гильдии 

шеф-поваров; 
36. https://guide.michelin.com/en/restaurants/russian - Гид Мишлен Россия; 
37. https://rusnka.ru - Официальный сайт Национальной курортной ассоциации; 
38. https://www.iata.org - Официальный сайт Международной ассоциации воз- 

душного транспорта (IATA) 
39. https://www.icao.int - Официальный сайт Международной организации граж- 

данской авиации (ICAO); 
40. https://www.femteconline.org - Официальный сайт Всемирной федерации во- 

долечения и климатолечения (FEMTEC); 
41. https://www.un.org/sustainabledevelopment/ru  -  Цели  в  области  устойчивого 

развития; 
42. https://sdgs.un.org/ru/topics/sustainable-tourism -  Официальный сайт Департа- 

мента по экономическим и социальным вопросам ООН (Устойчивый туризм); 
43. http://www.oits-isto.org – Официальный сайт Международной организации со- 

циального туризма (OITS); 
44. https://www.scopus.com - Реферативная и справочная база данных рецензиру- 

емой литературы Scopus; 
45. https://apps.webofknowledge.com  -  Политематическая  реферативно-библио- 

графическая и наукометрическая (библиометрическая) база данных Web of Science; 
46. https://www.sciencealert.com - Science Alert является академическим издателем 

журналов открытого доступа. Также издает академические книги и журналы. Science Alert 

https://www.unwto.org/ru
https://www.tourdom.ru/
https://profi.travel/
https://tonkosti.ru/
https://www.tourdom.ru/hotline
https://hospitalityguide.ru/
https://www.frontdesk.ru/
https://hoteliernews.ru/
https://www.atorus.ru/
https://agipe.ru/
https://www.tourismsafety.ru/
https://ocig.ru/
https://rha.ru/
https://favt.gov.ru/
https://mintrans.gov.ru/
https://customs.gov.ru/
https://culture.gov.ru/
https://www.mid.ru/
https://www.rospotrebnadzor.ru/
https://cgon.rospotrebnadzor.ru/
https://dreamchef.ru/
https://chefs.expert/
https://guide.michelin.com/en/restaurants/russian
https://rusnka.ru/
https://www.iata.org/
https://www.icao.int/
https://www.femteconline.org/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/ru
https://sdgs.un.org/ru/topics/sustainable-tourism
http://www.oits-isto.org/
https://www.scopus.com/
https://apps.webofknowledge.com/
https://www.sciencealert.com/
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fscialert.net%2Findex.php&amp;sa=D&amp;sntz=1&amp;usg=AFQjCNH4N7llOO9SoAKDZHBJxiRM5kZ6EQ
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в настоящее время имеет более 150 журналов открытого доступа в области бизнеса, эконо- 
мики, информатики, коммуникации, инженерии, медицины, математики, химии, обще- 
ственной и гуманитарной науки; 

47. https://sciencepublishinggroup.com - Science Publishing Group электронная база 
данных открытого доступа включающая в себя более 500 научных журналов, около 50 книг, 
30 материалов научных конференций в области статистики, экономики, менеджмента, пе- 
дагогики, социальных наук, психологии, биологии, химии, медицины, пищевой инженерии, 
физики, математики, электроники, информатики, науке о защите природы, архитектуре, ин- 
женерии, транспорта, технологии, творчества, языка и литературы. 

 
9.2. 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. Обновляемый комплект лицензионного и свободно распространяемого про- 
граммного обеспечения, в том числе отечественного производства 

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. ЭБС «Юрайт»; 
3. Корпоративная информационная система «КИС». 

 
12. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине 
Изучение дисциплины обеспечивается в соответствии требованиями Федерального 

государственного образовательного стандарта по направлению подготовки 43.03.02 Туризм 
к материально-техническому обеспечению. 

Материально-техническое обеспечение необходимое для реализации дисциплины 
включает: 

- для проведения занятий лекционного типа учебные аудитории (оборудованные ви- 
деопроекционным оборудованием для презентаций, средствами звуковоспроизведения, 
экраном, и имеющие выход в сеть Интернет); 

- для проведения практических занятий - спортивный зал, открытый стадион широ- 
кого профиля с элементами полосы препятствий, а также различный спортивный инвентарь 
соответствующий разделам учебной дисциплины и необходимый для сдачи нормативов. 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной 
техникой с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечением доступа в 
ЭИОС АНОВО ИСН. 

АНОВО ИСН обеспечен необходимым комплектом лицензионного и свободно 
распространяемого программного обеспечения, в том числе отечественного производства 
(состав определен в п.10 и подлежит обновлению при необходимости). 

При использовании в образовательном процессе печатных изданий библиотечный 
фонд укомплектован печатными изданиями из расчета не менее 0,25 экземпляра каждого 
из изданий, указанных в п.8, на одного обучающегося из числа лиц, одновременно осваива- 
ющих соответствующую дисциплину (модуль), проходящих соответствующую практику. 

Обучающимся обеспечен доступ (удаленный доступ), в том числе в случае примене- 
ния электронного обучения, дистанционных образовательных технологий, к современным 
профессиональным базам данных и информационным справочным системам, состав кото- 
рых определяется в п.9 и подлежит обновлению (при необходимости). 

https://sciencepublishinggroup.com/
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