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1. Перечень планируемых результатов изучения дисциплины, соотнесенных с пла- 

нируемыми результатами освоения образовательной программы 

В рамках освоения основной профессиональной образовательной программы бакалавриа- 

та обучающийся должен овладеть следующими результатами обучения по дисциплине 

«Физическая культура и спорт (элективная дисциплина) Адаптивная физическая культу- 

ра». 

Категория универ- 

сальной компетен- 
ции 

Код и наименова- 

ние универсаль- 
ной компетенции 

Код и наименование индикатора достижения 

универсальной компетенции 

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 

ИУК-7.1. Поддерживает должный уровень 

физической подготовленности. 

для обеспечения полноценной социальной 

деятельности 

ИУК-7.2. Поддерживает должный уровень 

физической подготовленности. 

для обеспечения полноценной профессио- 

нальной деятельности 

 

2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 

Дисциплина «Физическая культура и спорт (элективная дисциплина) Адаптивная 

физическая культура» относится к дисциплинам элективной части ОПОП, формируемой 

участниками образовательных отношений. Компетенция, формируемая дисциплиной 

«Физическая культура и спорт (элективная дисциплина) Адаптивная физическая культу- 

ра», также формируются и на других этапах в соответствии с ОПОП. 

 

3. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических 

часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам 

занятий) и на самостоятельную работу обучающихся 

Общая трудоемкость (объем) дисциплины «Физическая культура и спорт (элективная 

дисциплина) Адаптивная физическая культура»  составляет 328 часов. 

Объём дисциплины по видам учебных занятий (в часах) – заочная форма обучения. 
 

 

Вид учебной работы Всего 

часов 

Курсы 

1 - 

Контактная работа обучающихся с преподавателем, в том чис- 

ле: 

2 2 - 

занятия лекционного типа (ЗЛТ) 2 2 - 

лабораторные работы (ЗСТ (ЛР)) - - - 

практические занятия (ЗСТ ПР)   - 

групповые консультации, и (или) индивидуальную работу обучаю- 

щихся с педагогическими работниками организации и (или) лица- 

ми, привлекаемыми организацией к реализации образовательных 

программ на иных условиях (в том числе индивидуальные консуль- 

тации) (ГК) 

  - 

групповые консультации по подготовке курсового проекта (рабо- 

ты) 

- - - 

контактная работа при проведении промежуточной аттестации (в   - 
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Вид учебной работы Всего 

часов 

Курсы 

1 - 

том числе при оценивании результатов курсового проектирования 

(выполнения курсовых работ) (ПА конт) 

   

Самостоятельная работа обучающегося (СРО), в том числе 322 322 - 

СРуз - самостоятельная работа обучающегося при подготовке к 

учебным занятиям и курсовым проектам (работам) 
322 322 - 

СРпа - самостоятельная работа обучающегося при подготовке к 

промежуточной аттестации 

  - 

Форма промежуточной аттестации (зачет) 4 4 

Общая трудоемкость дисциплины: часы 328 328 - 

 

4. Содержание дисциплины 

 

4.1. Разделы дисциплины и трудоемкость по видам учебных занятий 

 

№ Наименование разделов и тем 

дисциплины 

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 56 2 2    54 

2 Общая физическая подготовка 
(адаптивные формы и виды) 

УК-7 54      54 

3 Легкая атлетика (адаптивные 
виды и формы) 

УК-7 54      54 

4 Спортивные игры. (адаптивные 

формы): баскетбол,  волейбол, 
футбол, настольный теннис 

УК-7 54      54 

5 Профилактическая гимнастика, 

оздоровительная гимнастика, 
ЛФК 

УК-7 53      53 

6 Аэробика (адаптированная, в 

соответствии с нозологией, 

имеющимися функциональными 
и физическими ограничениями) 

УК-7 53      53 

 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) 

УК-7        

 Форма промежуточной УК-7 4 4    4  
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 аттестации (зачет)         

 Всего часов  328 6 2   4 322 

 

 

 

 

4.2. Содержание разделов дисциплины 

 

Тема 1. Практико-методические занятия. 

Исследование физического развития. Стандарты и индексы. 
Оценка функционального состояния организма (функциональные пробы). Мето- 

дика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально- 

прикладной физической подготовки для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. Методы самоконтроля функционального состоя- 

ния (объективные и субъективные). Методики использования средств физической 

культуры и спорта в регулировании работоспособности и профилактике утомле- 

ния. Основы методики массажа и самомассажа. Лечебная физическая культура 

(основные принципы; методики). Кинезитерапия. Дыхательная гимнастика. Адап- 

тивный фитнес. Методики психоэмоциональной саморегуляции (медитация, ауто- 

тренинг, метод позитивного самовнушения). Средства и методы укрепления инди- 

видуального здоровья, физического самосовершенствования. 

Тема 2. Общая физическая подготовка (адаптивные формы и виды). 
 

Общая физическая подготовка (совершенствование двигательных действий, воспитание 

физических качеств). Структура и направленность учебно-тренировочного занятия, виды 

физических упражнений. Средства и методы ОФП: строевые упражнения, общеразви- 

вающие 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 (эспандеры и резиновые аморти- 

заторы), с отягощением (гантели, набивные мячи). Упражнения для воспитания выносли- 

вости: упражнения или элементы с постепенным увеличением времени их выполнения. 

Упражнения для воспитания быстроты. Совершенствование двигательных реакций по- 

вторным реагированием на различные (зрительные, звуковые, тактильные) сигналы. Уп- 

ражнения для воспитания гибкости. Методы развития гибкости: активные (простые, пру- 

жинящие, маховые), пассивные (с самозахватами или с помощью партнера). Использова- 

ние гимнастических упражнений, элементов йоги, Пилатеса, стретчинга. Упражнения для 

воспитания ловкости. Методы воспитания ловкости. Использование подвижных, спортив- 

ных игр, гимнастических упражнений, элементов аэробики. 

Упражнения на координацию движений. Виды физических упражнений; научно- 

практические основы физической культуры и здорового образа и стиля жизни. 

Тема 3. Легкая атлетика (адаптивные виды и формы). 

Показания и противопоказания к выполнению легкоатлетических упражнений. 

Ходьба и ее разновидности, сочетание ходьбы с упражнениями на дыхание, рас- 

слабление, с изменением времени прохождения дистанции. Бег и его разновидно- 

сти. Бег трусцой. Методические особенности обучения спортивной ходьбе. Скан- 

динавская ходьба. Способы поддержки должного уровня физической подготов- 

ленности средствами легкой атлетики для обеспечения полноценной социальной 

деятельности. 

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

бол, настольный теннис. 

Обучение элементам техники спортивных игр. 
Общие и специальные упражнения игрока. Основные приемы овладения техникой, 
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индивидуальные упражнения и в парах. Адаптивные игры: бочче, голбол и другие. 

Индивидуальные и групповые технические действия в процессе совершенствова- 

ния уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социаль- 

ной и профессиональной деятельности. 

Тема 5. Профилактическая гимнастика, оздоровительная гимнастика, ЛФК. 

Обучение и совершенствование техники выполнения специальных упражнений для про- 
филактики различных заболеваний: 

Обучение комплексам упражнений по профилактике различных заболеваний (комплексы 

лечебной физической культуры (ЛФК)). Составление комплексов упражнений (различных 

видов и направленности воздействия) для поддержки должного уровня физической подго- 

товленности и обеспечения полноценной профессиональной деятельности. Закаливание и 

его значение для организма человека (занятия на улице). Гигиенические принципы и ре- 

комендации к закаливанию. Методика закаливания солнцем, воздухом и водой. 

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

низма, 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 прогресси- 

рования заболевания или физического состояния студента. 

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

лекс, стретчинг, адаптивная гимнастика по Бубновскому и др. 

Обучение методам (общее расслабление под музыку, аутотренинг) снятия психо- 

эмоционального напряжения. Обучение методам проведения анализа психоэмо- 

ционального состояния организма с применением релаксационных методик. Овла- 

дение методикой составления индивидуальных оздоровительных программ, с уче- 

том отклонений в состоянии здоровья. Овладение инструкторской практикой про- 

ведения комплексов профилактической гимнастики. 

Тема 6. Аэробика (адаптированная, в соответствии с нозологией, имеющими- 

ся функциональными и физическими ограничениями). 

Выполнение общеразвивающих упражнений в сочетании с танцевальными движениями на 

основе базовых шагов под музыкальное сопровождение, разучивание базовых шагов аэро- 

бики отдельно и в связках; техники выполнения физических упражнений, составляющих 

основу различных направлений и программ аэробики. Разучивание комплексов упражне- 

ний силовой направленности, локально воздействующих на различные группы мышц. 

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

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

рические упражнения с мышечным напряжением из различных исходных положений. 

Краткая психофизиологическая характеристика основных систем физических уп- 

ражнений. Рекомендации к составлению комплексов упражнений по совершенст- 

вованию отдельных физических качеств с учетом имеющихся отклонений в со- 

стоянии здоровья. Использование методов и средств физической культуры и аэро- 

бики для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельно- 

сти. 

 
 

4.3 Практические занятия 

 

Тема 1. Практико-методические занятия. 

Цель занятия: Изучение способов поддержки должного уровня физической подго- 

товленности для обеспечения полноценной социальной деятельности средствами адап- 

тивной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигатель- 

ных качеств. 

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

сти. 

Тип занятия: практическое занятие. 

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

тельной, 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 адап- 

тивной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигатель- 

ных качеств. 

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

товленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельно- 

сти. 

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

тельной, 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 закреп- 

лены; 

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 адап- 

тивной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигатель- 

ных качеств. 

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

товленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельно- 

сти. 

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



7  

тельной, 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 адап- 

тивной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигатель- 

ных качеств. 

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

товленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельно- 

сти. 

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

тельной, 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. 

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 адап- 

тивной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигатель- 

ных качеств. 

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

товленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельно- 

сти. 

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

тельной, основной и заключительной. 
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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, пилатес, 

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 адап- 

тивной физической культуры и комплексное совершенствование необходимых двигатель- 

ных качеств. 

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

товленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельно- 

сти. 

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

тельной, основной и заключительной. 

Задания для студентов: 

1. Упражнения локального и регионального характера; 

2. Упражнения на равновесие, изометрические упражнения с мышечным напряжени- 

ем 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; 

9. Упражнения на изучение техники составления связок и комбинаций; 

10. Упражнения на изучения указаний, команд и символов – жестами, используемыми 

в аэробике; 

11. Упражнения фитбол-гимнастики (аэробики). 

 

5. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

5.1. Основная литература: 

 

1. Обучение двигательным действиям в адаптивной физической культуре: учебное посо- 

бие / 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: 

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

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

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
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5.2. Дополнительная литература: 

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 

 

5.3. Программное обеспечение 

 

1. Microsoft Windows 10 Pro 

2. Microsoft Office 2007 

3. KasperskyAnti-Virus 

 

5.4. Современные профессиональные базы данных и информационные спра- 

вочные системы 

 

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

ских данных по развитию физической культуры и спорта в РФ; 

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

3. http://www.fisu.net/ - Официальный сайт FISU - International University Sports Federation. 

4. Информационно-правовая система «Гарант». – URL: http://www.garant.ru/; 

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

http://www.consultant.ru/. 

 

6. Материально-техническое обеспечение дисциплины 

1. Спортивный зал. 

 

7. Методические рекомендации по организации изучения дисциплины 

7.1. Методические рекомендации преподавателю 

Данный раздел настоящей рабочей программы предназначен для начинающих пре- 

подавателей и специалистов-практиков, не имеющих опыта преподавательской работы. 

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

ская культура» является дисциплиной, формирующей у обучающихся универсальную 

компетенцию УК-7. В условиях конструирования образовательных систем на принципах 

компетентностного подхода произошло концептуальное изменение роли преподавателя, 

который, наряду с традиционной ролью носителя знаний, выполняет функцию организа- 

тора научно-поисковой работы обучающегося , консультанта в процедурах выбора, обра- 

ботки и интерпретации информации, необходимой для практического действия и даль- 

нейшего развития, что должно обязательно учитываться при проведении лекционных и 

практических занятий по дисциплине «Физическая культура и спорт (элективная дисцип- 

лина) Адаптивная физическая культура». 

Преподавание теоретического (лекционного) материала по дисциплине «Физическая 

культура и спорт (элективная дисциплина) Адаптивная физическая культура» осуществ- 

ляется на основе междисциплинарной интеграции и четких междисциплинарных связей в 

рамках образовательной программы и учебного плана по направлению 44.03.02 « Психо- 

лого-педагогическое образование» 

Подробное содержание отдельных разделов дисциплины «Физическая культура и 

спорт (элективная дисциплина) Адаптивная физическая культура» рассматривается рабо- 

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

Методика определения итогового семестрового рейтинга обучающегося по дисцип- 

лине «Физическая культура и спорт (элективная дисциплина) Адаптивная физическая 

культура» представлена в составе ФОС по дисциплине в рабочей программе. 

Примерные варианты тестовых заданий для текущего контроля и перечень вопросов 

к экзамену по дисциплине представлены в составе ФОС по дисциплине в рабочей про- 

грамме. 

Перечень основной и дополнительной литературы и нормативных документов, не- 

обходимых в ходе преподавания дисциплины «Физическая культура и спорт (элективная 

дисциплина) Адаптивная физическая культура» , приведен в настоящей рабочей програм- 

ме. Преподавателю следует ориентировать обучающихся на использование при подготов- 

ке к промежуточной аттестации оригинальной версии нормативных документов, дейст- 

вующих в настоящее время. 

 

7.2. Методические указания обучающимся 

Получение углубленных знаний по дисциплине достигается за счет активной само- 

стоятельной работы обучающихся. Выделяемые часы целесообразно использовать для 

знакомства с учебной и научной литературой по проблемам дисциплины, анализа научных 

концепций. 

В рамках дисциплины предусмотрены различные формы контроля уровня достиже- 

ния обучающимися заявленных индикаторов освоения компетенций. Форма текущего 

контроля – активная работа на практических занятиях, письменные контрольные работы, 

тестирование. Формой промежуточного контроля по данной дисциплине является экза- 

мен, в ходе которого оценивается уровень достижения обучающимися заявленных инди- 

каторов освоения компетенций. 

Методические указания по освоению дисциплины. 

Лекционные занятия проводятся в соответствии с содержанием настоящей рабочей 

программы и представляют собой изложение теоретических основ дисциплины. 

Посещение лекционных занятий является обязательным. 

Конспектирование лекционного материала допускается как письменным, так и ком- 

пьютерным способом. 

Регулярное повторение материала конспектов лекций по каждому разделу в рамках 

подготовки к текущим формам аттестации по дисциплине является одним из важнейших 

видов самостоятельной работы студента в течение семестра, необходимой для качествен- 

ной подготовки к промежуточной аттестации по дисциплине. 

Проведение практических занятий по дисциплине «Физическая культура и спорт 

(элективная дисциплина) Адаптивная физическая культура» осуществляется в следующих 

формах: 

– Выполнение практических заданий 

– Изучение основной и специальной литературы 

– Обсуждение рефератов 

– Тестирование 

Посещение практических занятий и активное участие в них является обязательным. 

Подготовка к практическим занятиям обязательно включает в себя изучение кон- 

спектов лекционного материала и рекомендованной литературы для адекватного понима- 

ния условия и способа решения заданий, запланированных преподавателем на конкретное 

практическое занятие. 

Методические указания по выполнению различных форм внеаудиторной самостоя- 

тельной работы 

Изучение основной и дополнительной литературы , а также нормативно-правовых 

документов по дисциплине проводится на регулярной основе в разрезе каждого раздела в 

соответствии с приведенными в п.5 рабочей программы рекомендациями для подготовки 
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к промежуточной аттестации по дисциплине «Физическая культура и спорт (элективная 

дисциплина) Адаптивная физическая культура» Список основной и дополнительной лите- 

ратуры и обязательных к изучению нормативно-правовых документов по дисциплине 

приведен в п.7 настоящей рабочей программы. Следует отдавать предпочтение изучению 

нормативных документов по соответствующим разделам дисциплины по сравнению с их 

адаптированной интерпретацией в учебной литературе. 

Решение задач в разрезе разделов дисциплины «Физическая культура и спорт (элек- 

тивная дисциплина) Адаптивная физическая культура» является самостоятельной рабо- 

той обучающегося в форме домашнего задания в случаях недостатка аудиторного времени 

на практических занятиях для решения всех задач, запланированных преподавателем, 

проводящим практические занятия по дисциплине. 

Методические указания по подготовке к промежуточной аттестации 

Промежуточная аттестация по дисциплине «Физическая культура и спорт (электив- 

ная дисциплина) Адаптивная физическая культура» проходит в форме зачета. 

Обучающийся допускается к промежуточной аттестации по дисциплине независимо 

от результатов текущего контроля. 

 

8. Фонд оценочных средств по дисциплине 

8.1. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе 

освоения дисциплины. Формы контроля формирования компетенций. 

Категория компе- 

тенции 

Код и наименова- 

ние компетенции 

Индикаторы дос- 

тижения компе- 

тенции 

Форма контроля Этапы фор- 

мирования 

(разделы дис- 
циплины) 

Самоорганизация и 

саморазвитие (в т.ч. 

здоровьесбережение) 

УК-7. Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической подго- 

товленности для 

обеспечения полно- 

ценной социальной 

и профессиональ- 

ной деятельности 

ИУК-7.1. Поддер- 

живает должный 

уровень физиче- 

ской подготовлен- 

ности. 

для обеспечения 

полноценной со- 

циальной деятель- 

ности 

ИУК-7.2. Поддер- 

живает должный 

уровень физиче- 

ской подготовлен- 

ности. 

для обеспечения 

полноценной про- 

фессиональной 
деятельности 

Выполнение прак- 

тических заданий 

Изучение основной 

и специальной ли- 

тературы 

Реферат 

Тест 

1-6 

 

8.2. Показатели и критерии оценивания компетенций при изучении 

дисциплины, описание шкал оценивания 

8.2.1 Критерии оценки ответа на зачете 

(формирование компетенций УК-7) 
«5» (отлично): обучающийся демонстрирует системные теоретические знания, практиче- 

ские навыки, владеет терминами, делает аргументированные выводы и обобщения, приво- 

дит примеры, показывает свободное владение монологической речью и способность бы- 

стро реагировать на уточняющие вопросы. 

«4» (хорошо): обучающийся демонстрирует прочные теоретические знания, практиче- 
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ские навыки, владеет терминами, делает аргументированные выводы и обобщения, приво- 

дит примеры, показывает свободное владение монологической речью, но при этом делает 

несущественные ошибки, которые быстро исправляет самостоятельно или при незначи- 

тельной коррекции преподавателем. 

«3» (удовлетворительно): обучающийся демонстрирует неглубокие теоретические зна- 

ния, проявляет слабо сформированные навыки анализа явлений и процессов, недостаточ- 

ное умение делать аргументированные выводы и приводить примеры, показывает не дос- 

таточно свободное владение монологической речью, терминами, логичностью и последо- 

вательностью изложения, делает ошибки, которые может исправить только при коррекции 

преподавателем. 

«2» (неудовлетворительно): обучающийся демонстрирует незнание теоретических основ 

предмета, отсутствие практических навыков, не умеет делать аргументированные выводы 

и приводить примеры, показывает слабое владение монологической речью, не владеет 

терминами, проявляет отсутствие логичности и последовательности изложения, делает 

ошибки, которые не может исправить даже при коррекции преподавателем, отказывается 

отвечать на дополнительные вопросы. 

 

8.2.2 Критерии оценки работы обучающегося на практических занятиях 

(формирование компетенций УК-7) 
«5» (отлично): выполнены все практические задания, предусмотренные практическими 

занятиями, обучающийся четко и без ошибок ответил на все контрольные вопросы, актив- 

но работал на практических занятиях. 

«4» (хорошо): выполнены все практические задания, предусмотренные практическими 

занятиями, обучающийся с корректирующими замечаниями преподавателя ответил на все 

контрольные вопросы, достаточно активно работал на практических занятиях. 

«3» (удовлетворительно): выполнены все практические задания, предусмотренные прак- 

тическими занятиями с замечаниями преподавателя; обучающийся ответил на все кон- 

трольные вопросы с замечаниями. 

«2» (неудовлетворительно): обучающийся не выполнил или выполнил неправильно 

практические задания, предусмотренные практическими занятиями; обучающийся отве- 

тил на контрольные вопросы с ошибками или не ответил на контрольные вопросы. 

 

8.2.3. Критерии оценки тестирования 

(формирование компетенций УК-7) 
Тестирование оценивается в соответствии с процентом правильных ответов, данных обу- 

чающимся на вопросы теста. 

Стандартная шкала соответствия результатов тестирования выставляемой балльной оцен- 

ке: 

 «отлично» - свыше 85% правильных ответов; 

 «хорошо» - от 70,1% до 85% правильных ответов; 

 «удовлетворительно» - от 55,1% до 70% правильных ответов; 

 от 0 до 55% правильных ответов – «неудовлетворительно» 

«5» (отлично): тестируемый демонстрирует системные теоретические знания, владеет 

терминами и обладает способностью быстро реагировать на вопросы теста. 

«4» (хорошо): тестируемый в целом демонстрирует системные теоретические знания, 

владеет большинством терминов и обладает способностью быстро реагировать на вопро- 

сы теста. 

«3» (удовлетворительно): системные теоретические знания у тестируемого отсутствуют, 

он владеет некоторыми терминами и на вопросы теста реагирует достаточно медленно. 

«2» (неудовлетворительно): системные теоретические знания у тестируемого отсутству- 

ют, терминологией он не владеет и на вопросы теста реагирует медленно. 
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8.2.4. Итоговое соответствие балльной шкалы оценок и уровней 

сформированности компетенций по дисциплине: 

Уровень сформиро- 

ванности компетен- 
ции 

 

Оценка 

 

Пояснение 

 
 

Высокий 

 
«5» 

(отлично) 

теоретическое содержание и практические навыки 

по дисциплине освоены полностью; 

все предусмотренные программой обучения учеб- 

ные задания выполнены на высоком уровне; 
компетенции сформированы 

 

 
Средний 

 
 

«4» 

(хорошо) 

теоретическое содержание и практические навыки 

по дисциплине освоены полностью; 

все предусмотренные программой обучения учеб- 

ные задания выполнены с незначительными заме- 

чаниями; 
компетенции в целом сформированы 

 

 

Удовлетворительный 

 

 
«3» 

(удовлетворительно) 

теоретическое содержание и практические навыки 

по дисциплине освоены частично, но пробелы не 

носят существенного характера; 

большинство предусмотренных программой обу- 

чения учебных задач выполнено, но в них имеют- 

ся ошибки; 
компетенции сформированы частично 

 

 

 

 
Неудовлетворительный 

 

 

 

«2» 

(неудовлетворительно) 

теоретическое содержание и практические навыки 

по дисциплине не освоены; 

большинство предусмотренных программой обу- 

чения учебных заданий либо не выполнено, либо 

содержит грубые ошибки; 

дополнительная самостоятельная работа над ма- 

териалом не приводит к какому-либо значимому 

повышению качества выполнения учебных зада- 

ний; 
компетенции не сформированы 

 

8.3. Методические материалы (типовые контрольные задания), определяющие 

результаты обучения по дисциплине, соотнесенные с индикаторами 

достижения 

Контрольные задания, применяемые в рамках текущего контроля и промежуточной 

аттестации по дисциплине, носят универсальный характер и предусматривают возмож- 

ность комплексной оценки всего набора заявленных по данной дисциплине индикаторов 

сформированности компетенций. 

 

8.3.1. Текущий контроль (работа на практических занятиях) 

(формирование компетенций УК-7) 
 

Оценочное средство: Контрольно – зачетные тесты 

Учебное задание с целью выявления сформированности способов поддержки 

должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социаль- 

ной и профессиональной деятельности средствами адаптивной физической культуры и 

комплексное совершенствование необходимых двигательных качеств. (УК-7) 

Практическое задание: 

Тема 1. Практико-методические занятия. 

Выполнить упражнения направленные на повышение уровня технических знаний и 

умений. 

14. Упражнения на развитие скорости реакции; 
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15. Упражнения на развитие чувства времени; 

16. Упражнения на развитие ориентирования в пространстве; 

17. Упражнения на развитие внимания; 

18. Упражнения на гибкость; 

19. Упражнения на формирование осанки; 

20. Упражнения на развитие мышц спины; 

21. Упражнения на развитие мышц рук; 

22. Упражнения для развития мелкой моторики рук; 

23. Упражнениям на развитие и укрепление мышц брюшного пресса. 

24. Функциональная проба (тест Рюффье); 

25. Ортостатическая функциональная проба; 

26. Проба Штанге, проба Генчи. 

 

Тема 2. Общая физическая подготовка (адаптивные формы и виды). 

Оценочное средство: Контрольно – зачетные тесты 

Учебное задание с целью выявления сформированности способов поддержки 

должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социаль- 

ной и профессиональной деятельности средствами адаптивной физической культуры и 

комплексное совершенствование необходимых двигательных качеств. (УК-7) 

Практическое задание: 

Выполнить упражнения направленные на повышение уровня технических знаний и 

умений. 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на коленях (девушки); 

9. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (юноши); 

10. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреп- 

лены; 

11. Подтягивание на перекладине (юноши); 

12. Наклон вперед из положения сидя на полу (расстояние в см от кончиков пальцев до 

поверхности опоры (гибкость)); 

13. Подтягивание на низкой перекладине из положения лёжа на спине (девушки); 

14. Отжимание от стены из и.п. стоя на вытянутые руки (девушки). 

 

Тема 3. Легкая атлетика (адаптивные виды и формы). 

Оценочное средство: Контрольно – зачетные тесты 
Учебное задание с целью выявления сформированности способов поддержки 

должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социаль- 

ной и профессиональной деятельности средствами адаптивной физической культуры и 

комплексное совершенствование необходимых двигательных качеств. (УК-7) 

Практическое задание: 

Выполнить упражнения направленные на повышение уровня технических знаний и 

умений. 

6. Ходьба, скандинавская ходьба; 
7. Легкий бег, бег трусцой; 

8. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами; 

9. Метание спортивного снаряда 500г (девушки) и 700г (юноши). 

10. Челночный бег 3х10м. 

 

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

настольный теннис. 

Оценочное средство: Контрольно – зачетные тесты 
Учебное задание с целью выявления сформированности способов поддержки 

должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социаль- 
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ной и профессиональной деятельности средствами адаптивной физической культуры и 

комплексное совершенствование необходимых двигательных качеств. (УК-7) 

Практическое задание: 

Выполнить упражнения направленные на повышение уровня технических знаний и 

умений. 

Баскетбол 

4. Ловля и передача мяча; 
5. Ведение мяча одной рукой; 

6. Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком). 

Волейбол 

5. Исходное положение (стойки), перемещения; 
6. Верхняя передача мяча, 

7. Подача мяча, нападающий удар; 

8. Прием мяча снизу двумя руками. 

Футбол 

5. Удары по мячу с места, по катящему мячу; 
6. Остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча; 

7. Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги; 

8. Обманные движения. 

Настольный теннис 

5. Подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг»; 
6. Удар без вращения – «толчок»; 

7. Удар с нижним вращением – «подрезка»; 

8. Удар с верхним вращением – «накат». 

 

Тема 5. Профилактическая гимнастика, оздоровительная гимнастика, ЛФК. 
Оценочное средство: Контрольно – зачетные тесты 

Учебное задание с целью выявления сформированности способов поддержки 

должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социаль- 

ной и профессиональной деятельности средствами адаптивной физической культуры и 

комплексное совершенствование необходимых двигательных качеств. (УК-7) 

Практическое задание: 

Выполнить упражнения направленные на повышение уровня технических знаний и 

умений. 

7. Общеразвивающие упражнения; 

8. Ритмические упражнения, направленные на координационную ориентировку; 

9. Прыжки через скакалку. 

10. Наклон вперед из положения, стоя на гимнастической скамейке; 

11. Упражнения используемые в расличных оздоровительных системах: (йога, пилатес, 

бодифлекс, стретчинг); 

12. 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). 

Оценочное средство: Контрольно – зачетные тесты 
Учебное задание с целью выявления сформированности способов поддержки 

должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социаль- 

ной и профессиональной деятельности средствами адаптивной физической культуры и 

комплексное совершенствование необходимых двигательных качеств. (УК-7) 

Практическое задание: 
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Выполнить упражнения направленные на повышение уровня технических знаний и 

умений. 

12. Упражнения локального и регионального характера; 

13. Упражнения на равновесие, изометрические упражнения с мышечным напряжени- 

ем из различных исходных положений; 

14. Традиционный шаг на месте с «оттягиванием» стопы при подъеме ноги; 

15. Сгибание ноги вперед - поднимание колена; 

16. Мах прямой ногой вперед; 

17. Прыжок ноги врозь вместе; 

18. Выпад; 

19. Упражнения танцевального характера; 

20. Упражнения на изучение техники составления связок и комбинаций; 

21. Упражнения на изучения указаний, команд и символов – жестами, используемыми 

в аэробике; 

22. Упражнения фитбол-гимнастики (аэробики). 

 

8.3.2. Текущий контроль (тестирование) 

(формирование компетенций УК-7) 
Оценочное средство: Тест 

Учебное задание: с целью выявления уровня сформированности способности под- 

держивать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. (УК-7) 

 

Тесты – оценочные средства 

 

1. Здоровый образ жизни складывается из нескольких составляющих. Что же является 

основным, главным? 

-искоренение вредных привычек; 

-рациональное питание; 

-плодотворный труд; 

-оптимальный режим труда и отдыха. 

 

2. Что не относиться к основным средствам физического воспитания? 

-физические упражнения; 

-оздоровительные силы природы; 

-точечный массаж. 

 

3. Название Паралимпийских Игр первоначально было связано: 

-с термином означающим паралич нижних конечностей; 

-с термином означающим паралич верхних конечностей; 

-с другими видами физических нарушений. 

 

4. Какое количество видов спорта проводилось на Паралимпийских Играх в Сочи? 

-5 

-10 

-13 

 

5. Какая государственная программа помогает адаптировать спортивные сооружения для 

инвалидов? 

-доступная среда; 

-социальной поддержки инвалидов; 

-социальной защиты инвалидов в РФ. 
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6. Какой принцип не относиться к специальным принципам АФК? 

-принцип равных условий; 

-принцип доступа к спортивным сооружениям; 

-принцип постепенности. 

 

7. В каких учреждениях не применяется адаптивная физическая культура? 

-в учреждениях спортивной направленности; 

-в учреждениях специальной (коррекционной) направленности; 

-общеобразовательных учреждениях. 

 

8. Что такое выносливость? 

-способность противостоять утомлению в процессе мышечной деятельности; 

-выносливость по отношению к определенной мышечной деятельности; 

-способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за 

счет мышечных усилий (напряжений). 

 

9. Что не относиться к задачам перспективного развития адаптивной физической культу- 

ры? 

-максимальный охват новых участников АФК; 

-увеличение числа систематически занимающихся АФК; 

-возвращение к труду и полная независимость от окружающих. 

 

10. Адаптивная физическая культура возникла на стыке нескольких наук. Какая дисцип- 

лина не имеет к АФК никакого отношения? 

-медицина; 

-физическая культура; 

-история. 

 

11. Что такое адаптивная физическая культура? 

-часть комплексной реабилитации, направленная на физическое и духовное совершенст- 

вование человека с ограниченными возможностями здоровья; 

-научно-практическая, медико-педагогическая дисциплина, изучающая теоретические ос- 

новы и методы использования средств физической культуры для лечения и реабилитации 

больных и инвалидов; 

-часть общей культуры человечества, которая представляет творческую деятельность в 

области физического развития, оздоровления и воспитания. 

 

12. Что такое профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)? 

-одно из направлений системы физического воспитания, формирующее прикладные зна- 

ния, физические и специальные умения и навыки (общепрофессиональные и профессио- 

нальные компетенции); 

-производственная гимнастика; 

-оздоровительно-восстановительные процедуры после трудового дня. 

 

13. Что такое физическая реабилитация? 

-метод восстановления здоровья, функционального состояния и трудоспособности с по- 

мощью средств и методов лечебной физической культуры, массажа, физиотерапии, при- 

родных факторов; 

-метод восстановления здоровья медикаментозными средствами; 

-метод восстановления здоровья посредством умеренного образа жизни. 
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14. Что не является противопоказанием к применению ЛФК? 

-острый период заболевания; 

-общее тяжелое состояние больного; 

-ослабление приспособительных реакций. 

 

15. Что такое ЛФК? 

-часть культуры общества; 

-научно-практическая, медико-педагогическая дисциплина, изучающая теоретические ос- 

новы и методы использования средств физической культуры для лечения и реабилитации 

больных и инвалидов, а также для профилактики различных заболеваний; 

-научно-практическая, медико-педагогическая дисциплина, изучающая теоретические ос- 

новы и методы использования средств физической культуры для лечения и реабилитации 

больных и инвалидов. 

 

8.3.3. Промежуточный контроль (зачет) 

(формирование компетенций УК-7) 
Оценочное средство: реферат 

Учебное задание: с целью выявления уровня сформированности способности под- 

держивать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. (УК-7) 

 

ТЕМАТИКА РЕФЕРАТИВНЫХ РАБОТ 

по дисциплине «Физическая культура и спорт (элективная дисциплина) 

Адаптивная физическая культура» 

 

1. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества, как часть обще- 

человеческой культуры. Компоненты физической культуры. 

2. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта. 

3. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального образо- 

вания. 

4. Физическая культура студента. Организация физического воспитания в вузе. 

5. Определение потребностей в занятиях физической культурой и спортом современ- 

ной молодежи. 

6. Формирование мотивации студенческой молодежи к занятиям физической культу- 

рой и спортом. 

7. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья сту- 

дентов, их физического и спортивного совершенствования. 

8. Средства физической культуры и спорта. 

9. Организм человека как единая саморазвивающаяся, саморегулируемая биологиче- 

ская система. 

10. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и умственной дея- 

тельности. 

11. Утомление и восстановление при физической и умственной работе. 

12. Рациональное питание при различных режимах двигательной активности. 

13. Витамины и их роль в обмене веществ. Регуляция обмена веществ. 

14. Обмен энергии. Состав пищи и суточный расход энергии. 

15. Двигательная активность и повышение устойчивости организма человека к различ- 

ным условиям внешней среды. 

16. Внешнее и внутреннее дыхание. Максимальное потребление кислорода, как основ- 

ной показатель резервов здоровья человека. 

17. Измерение и динамика показателей пульса и кровяного давления при мышечной 

деятельности. 
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18. Формирование правильной осанки   и   профилактика   ее   нарушений средства- 

ми физической культуры. 

19. Физиологическое состояние организма при занятиях физическими упражнениями. 

20. Виды физических нагрузок и их интенсивность. Зоны интенсивности. 

21. Адаптация к физическим нагрузкам и увеличение мышечной массы. 

22. Интервальная нагрузка. Сочетание аэробной и силовой нагрузок. 

23. Понятие «здоровье», его содержание и критерии. 

24. Здоровый образ жизни студента. Рациональный режим труда и отдыха. 

25. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 

26. Взаимосвязь общей культуры студента и его образа жизни. 

27. Здоровый образ жизни и характеристики его составляющих. 

28. Гигиеническая гимнастика как фактор здорового образа жизни. 

29. Гигиенические основы закаливания. 

30. Личная гигиена студента и ее составляющие. 

31. Профилактика вредных привычек средствами физической культуры и спорта. 

32. Физическое самовоспитание и совершенствование – условие здорового образа 

жизни. 

33. Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного 

труда студента. 

34. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

35. Интенсивность нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц разного воз- 

раста. 

36. Организация самостоятельных занятий. Формы и содержание самостоятельных за- 

нятий. 

37. Определение потребностей в занятиях физической культурой и спортом современ- 

ной молодежи. 

38. Пути достижения физической, технической, тактической и психологической подго- 

товленности. 

39. Виды и методы контроля за эффективностью тренировочных занятий. 

40. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спорта. 

41. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях фи- 

зическими упражнениями и спортом. 

42. Врачебный контроль, его содержание и задачи. 

43. Педагогический контроль. Его виды, содержание и задачи. 

44. Самоконтроль, его цели, задачи и методы исследования (стандарты, индексы). 

45. Дневник самоконтроля. Субъективные и объективные показатели самоконтроля. 

46. Определение нагрузки при занятиях физическими упражнениями по показателям 

пульса, жизненного объема легких и частоте дыхания. 

47. Использование методов стандартов, антропометрических индексов, функциональ- 

ных проб и тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального со- 

стояния организма. 

48. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями по резуль- 

татам контроля. 

49. Показатели тренированности в покое, при стандартных нагрузках и при предельно 

напряженной работе. 

50. Физическая подготовленность студентов. Основные критерии. 

51. Самооценка и анализ результатов тестирования по физической подготовке за пери- 

од обучения в вузе 

52. Определение уровня физического состояния через нагрузочные тесты 

53. Характеристика и воспитание физических качеств. 

54. Методика формирования силы. 

55. Методика формирования ловкости. 
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56. Развитие координационных способностей. 

57. Методика формирования выносливости. 

58. Методика формирования скоростных качеств. 

59. Взаимосвязь силовой и общей выносливости. 

60. Двигательная активность и физическое развитие человека. 

61. Нетрадиционные методики развития двигательных качеств. 

62. Двигательный режим в период экзаменационной сессии и напряженных умствен- 

ных нагрузок студентов. 

63. Методика составления индивидуальных оздоровительных и тренировочных про- 

грамм по избранному виду физической активности. 

64. Личная и социально-экономическая необходимость специальной и психофизиче- 

ской подготовки к труду. 

65. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физиче- 

ской культуры. 

66. Характеристика физической нагрузки для различных групп профессий. 

67. Понятие «производственная физическая культура», ее цели и задачи. 

68. Методы регулирования психоэмоционального состояния, применяемые при заня- 

тиях физической культурой и спортом. 

69. Методика составления комплексов в различных видах производственной гимнасти- 

ки и определение их места в течение рабочего дня. 

70. Методика составления и проведения комплекса вводной гимнастики. 

71. Методика составления и проведения комплекса физкультурной паузы. 

72. Методика составления и проведения комплекса физкультурной минутки. 

73. Развитие профессионально важных физических качеств, двигательных умений и на- 

выков. 

 

Оценочное средство: контрольно-зачетные тесты 

Учебное задание: с целью выявления уровня сформированности способности под- 

держивать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. (УК-7) 

Задания для студентов: 

1. Ходьба 15-20 мин; 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на коленях (девушки); 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (юноши); 

4. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреп- 

лены; 

5. Подтягивание на перекладине (юноши); 

6. Наклон вперед из положения сидя на полу (расстояние в см от кончиков пальцев до 

поверхности опоры (гибкость)); 

7. Подтягивание на низкой перекладине из положения лёжа на спине (девушки); 

8. Отжимание от стены из и.п. стоя на вытянутые руки (девушки); 

9. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами; 

10. Составление комплекса упражнений утренней гимнастики. 


