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для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и обучающихся инвалидов 

 
Элективные курсы по физической культуре и спорту 

 
 

Автор: Старший преподаватель Родин П.А. 
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Профиль: Современный дизайн 
Квалификация (степень) выпускника: бакалавр 
Форма обучения: очная 
Цель освоения дисциплины:  
Сформировать компетенции 
УК ОС-7. Способность поддерживать уровень физического здоровья, достаточного для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 

План курса 
Тема 1. Основы теоретических знаний 
 

Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по 
истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения 
самостоятельных занятий физическими упражнениями. В свою очередь, материал по способам 
двигательной деятельности предусматривает обучение студентов элементарным умениям 
самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, 
оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в 
программе с освоением соответствующего содержания практических и теоретических разделов.  

Занятие по адаптивной физкультуре состоит из трех частей: вводной, основной и 
заключительной. 

Вводная часть строится в зависимости от содержания каждого конкретного занятия и 
направления на подготовку к дальнейшей работе над определенными движениями. 

В водной части проводятся разминка и общеукрепляющие упражнения. 
В основную часть включаются специальные упражнения в соответствии с выбранной 

темой занятия. 
В заключительной части необходимо давать упражнения на восстановление дыхания, 

упражнения на внимание, успокаивающие нервную систему. 
Контрольные и итоговые упражнения 
Для определения динамики эффективности адаптивной физкультуры и уровня 

физического развития учащихся необходимо использовать мониторинговые исследования: 
методы педагогического наблюдения, тестирование, медицинский контроль. При 
педагогических наблюдениях, которые осуществляются в течение всего курса, отмечаются 
основные знания, умения, навыки и личностные качества, приобретенные обучающимися в 
период обучения. Они фиксируются в журнале наблюдений, выявляются причины заболеваний. 
При повторении и закреплении обучающимися материала используются формы контроля: 
устные ответы, показ упражнений, проверка домашнего задания, осуществление самоконтроля 
и взаимного контроля. 

Динамику развития физических качеств студентов позволяют оценить контрольные тесты, 
проводимые 2 раза в год – для определения гибкости позвоночника и силы мышечных групп 
спины, живота, плечевого пояса, т. к. эти мышцы являются основой мышечного корсета, а он в 
свою очередь удерживает осанку в правильном положении. 
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Эффективность оздоровления, уровень состояния здоровья обучающихся помогает 
определить медицинский контроль. Медицинский специалист проводит периодический 
контроль коррекции осанки студента – 2 раза в год, дает рекомендации преподавателю 
адаптивной физкультуры и самому обучающемуся.  

 
Тема 2. Исследование мышечных групп и позвоночника 
 
Исследование силовых качеств мышечных групп туловища 
Определение статической работоспособности мышц спины. Студент находится в 

положении лежа на спине на медицинской кушетке, ноги выпрямлены и зафиксированы. Руки 
находятся за головой, необходимо максимально разогнуть туловище. Время удержания 
туловища в этом положении характеризуется статической работоспособностью мышц спины. 
Измерение следует проводить до появления качательных движений туловища измерение 
прекратить. 

Определение статической работоспособности мышц живота. Студент находится в 
положении лежа на спине на медицинской кушетке, ноги выпрямлены и зафиксированы. Руки 
находятся за головой. Обучающийся должен поднять туловище до угла 30 градусов в плоскости 
пола. Время удержания туловища в этом положении характеризуется статическую 
работоспособность мышц живота. Измерение проводить до появления качательных движений. 

Определение динамической работоспособности мышц спины. Обучающийся находится в 
положении лежа на животе на медицинской кушетке, ноги выпрямлены и зафиксированы. Руки 
находятся за головой из этого положения, студент делает максимально возможное количество 
подъемов туловища до максимального разгибания его в удобном ритме. 

 
Определение подвижности позвоночника 
Сгибание (подвижность позвоночника вперед) наклоняясь вперед, обучающийся должен 

достать плоскость пола у первого пальца стопы. Во время этого движения колени не должны 
сгибаться. Если обучающийся не достает поверхности пола, то сантиметровой лентой 
измеряется расстояние от концевой фаланги первого пальца стопы. 

Разгибание (подвижность позвоночника назад) сантиметровой лентой измерить 
расстояние от остистого отростка 7-го шейного позвонка до начала межягодичной складки. 
Обучающийся должен наклониться назад, при этом движении ноги должны оставаться 
прямыми, в этом положении обучающегося измерить то же расстояние. Разница между первым 
и вторым измерением будет соответствовать подвижности позвоночника назад. 

Наклон в сторону (подвижность позвоночника вправо, влево) сантиметровой лентой 
измерить расстояние от концевой фаланги 3-го пальца выпрямленной кисти до плоскости пола 
у наружной лодыжки стопы, рука прижата к бедру. Наклонить туловище вправо(влево) , ноги 
при этом движении должны быть прямыми, пятки не отрывать от пола, туловище не должно 
отклоняться ни вперед ни назад. Правая(левая) рука скользит по наружно - боковой 
поверхности бедра. Повторить первое измерение. Разница между первым и вторым 
измерениями будет соответствовать подвижности позвоночника вправо (влево). 

Общеразвивающие и корректирующие упражнения. 
 
Тема 3. Профилактика заболеваний и травм рук 
При утрате нижних конечностей или недостатке из работы, восполняя утрату подвижности и 
силы ног, компенсаторно развивается плечевой пояс. В то же время постоянная опора на руки 
предрасполагает к заболеваниям и травмам. Они вызываются в большинстве случаев 
мышечным перенапряжением, несбалансированностью движений разных групп мышц и 
потерей их эластичности. Как известно, любое движение в суставе обязано работе двух 
противодействующих групп мышц, называемых мышцами-антагонистами. Например, 
разгибание локтевого сустава требует одновременного сокращения трицепса и растяжения 
бицепса, а сгибание руки в локте — наоборот. Мышечная несбалансированность как раз и 
возникает, когда мышцы-антагонисты развиты не в равной степени. Это ставит под угрозу 
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целостность суставов и усиливает риск получить другие травмы, в том числе растяжение 
сухожилий. 
Упражнения на расслабление мускулатуры плечевого пояса. 
Упражнения на тонизацию и активную работу плечевым поясом 
Упражнения на согласованность работы рук и ног. 
Силовые упражнения на мышцы плечевого пояса. 
 
Тема 4. Дыхательные упражнения 
 
Болезни органов дыхания относят к наиболее частой патологии. При этих заболеваниях не 
только развиваются соответствующие изменения в дыхательных путях и легочной ткани, но и 
существенным образом изменяется функция дыхания, а также наблюдаются нарушения 
деятельности других органов и систем. Всем известно, что важным средством тренировки 
дыхательного аппарата являются дыхательные упражнения. На занятиях адаптивной 
физической культуры, чтобы достичь высокой эффективности и экономичности дыхательного 
аппарата при выполнении упражнений используется метод управления дыханием. Нужно, 
чтобы каждая фаза дыхания (вдох или выдох) строго соответствовала определенной фазе 
движения. Задача сложная, но необходимая. 
Под специальными навыками понимается: 
1.умение управлять актами вдоха и выдоха по длительности и скорости их выполнения, т.е. 
произвольно удлинять или укорачивать, ускорять или замедлять вдох и выдох; 
2.хорошее владение навыком прерывистого дыхания; 
3.умение задерживать дыхание на определенное время; 
4.умение воспроизводить заданную величину жизненной емкости легких, т. е. произвольно 
управлять объемом вдоха и выдоха; 
5.владение навыками различных типов дыхания- грудным, брюшным или диафрагмальным и 
смешанным.  
 
Тема 5. Упражнения на координацию 
Упражнения на координацию позволяют постепенно и всесторонне подойти к вопросу освоения 
пространства и умения координировать свои действия в этом пространстве. А тренировка 
сознания позволяет подготовить прочную базу для изучения более сложных комплексов и 
медитативных упражнений. Кроме общеоздоровительного эффекта, стимуляции деятельности 
нервной системы, сохранения гибкости суставов и укрепления мышц, упражнения на 
равновесие и координацию способствуют выработке устойчивости при опоре на малую 
площадь, что невозможно без внутреннего спокойствия и сосредоточенности.  
 
Тема 6. Упражнения на мышцы брюшного пресса 
 
Сильные и хорошо развитые мышцы живота имеют не только эстетическое значение. Слабые и 
дряблые мускулы не выдерживают давления внутренних органов, особенно при натуживании, 
что приводит к нарушению осанки. На животе легко откладывается жир, усугубляя все 
негативные последствия, вызванные слабостью брюшной стенки. Тренированные же мышцы 
обеспечивают фиксацию внутренних органов, правильную осанку, красивый внешний вид, а 
также способствуют эффективному выполнению профессиональной деятельности, связанной с 
физическими нагрузками.  
Упражнения на мышцы брюшного пресса: сгибания-разгибания ног в положении лежа, 
поднятие туловища из положения лежа при фиксации ног, наклоны. 
 
Тема 7. Упражнения на гибкость 
 
«Запас гибкости» (а точнее сказать, «резервная растяжимость»), позволяет в пределах 
соблюдаемой амплитуды движения свести к минимуму сопротивление растягиваемых мышц, 
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благодаря чему движения выполняются без излишнего напряжения, более экономично. 
Кроме того, резервная растяжимость служит гарантией против травм. 
 
Физиологическое значение упражнений на растягивание заключается в том, что при 
достижении и удержании определенной «растянутой» позы в мышцах активизируются 
процессы кровообращения и обмена веществ. Упражнения на подвижность в суставах 
позволяют сделать мышцы более эластичными и упругими (повысить «не метаболическую» 
силу), увеличивают мобильность суставов. 
Это способствует повышению координации движений, увеличивает работоспособность мышц, 
улучшает переносимость нагрузок и обеспечивает, как уже говорилось выше, профилактику 
травматизма. 
Поскольку при растягивающих упражнениях улучшается кровообращение мышц, данный вид 
упражнений является эффективным средством, ускоряющим процессы восстановления после 
объемных и скоростно-силовых нагрузок, за счет удаления из организма продуктов 
метаболического обмена (шлаков). 
 
Тема 8. Элементы спортивных игр 
 
Необходимо включать в разработку программы адаптивной физической культуры элементы 
спортивных игр. 
Выполнение элементарных движений: 
-подачи и передачи мяча в волейболе; 
- отбивание мяча кулаком, коленями, здоровой ногой в футболе 
- метание мяча на дальность и меткость и др. 
 
 
Формы текущего контроля и промежуточной аттестации: 
 
В ходе реализации адаптационной дисциплины Элективные курсы по физической культуре и 
спорту используются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
 

Тема (раздел) Методы текущего 
контроля успеваемости 

Тема 1 Основы теоретических знаний опрос, защита реферата 
Тема 2 Исследование мышечных групп и позвоночника Выполнение упражнений 
Тема 3 Профилактика заболеваний и травм рук Выполнение упражнений 
Тема 4 Дыхательные упражнения Выполнение упражнений 
Тема 5 Упражнения на координацию Выполнение упражнений 
Тема 6 Упражнения на мышцы брюшного пресса Выполнение упражнений 
Тема 7 Упражнения на гибкость Выполнение упражнений 
Тема 8 Элементы спортивных игр Выполнение упражнений 

 
Зачет проводится с применением следующих методов (средств): устные ответы на вопросы и 
выполнение тестовых упражнений. 
При необходимости предусматривается увеличение времени на подготовку к зачету с оценкой, а 
также предоставляется дополнительное время для подготовки ответа на зачете с оценкой. 
Процедура проведения промежуточной аттестации для обучающихся с ограниченными 
возможностями здоровья и обучающихся инвалидов устанавливается с учётом индивидуальных 
психофизических особенностей. Промежуточная аттестация может проводиться в несколько 
этапов.. 
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