
Приложение 10 ОП ВО

АННОТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура и спорт: Адаптивная атлетическая гимнастика

Автор: Кандидат психологических наук, доцент Е.Г. Сайганова
Код и наименование направления подготовки, профиля:
38.05.02 Таможенное дело, специализация: Организация таможенного контроля, 
Квалификация (степень) выпускника: специалист таможенного дела
Форма обучения: очная
Цель освоения дисциплины:
Сформировать компетенции в области физической культуры и спорта.

План дисциплины:
         Программа по адаптивной физической культуре и спорту  (физической культуре и
спорту  инвалидов  и  лиц  с  ограниченными  возможностями  здоровья)  (далее  ЛОВЗ)
применяемая  на  кафедре  Физического  воспитания  и  здоровья  РАНХиГС  (далее
«Кафедра»),  разработана  в  соответствии  с  нормативно-правовыми  актами,
регулирующими деятельность образовательных учреждений. 
         Правовые вопросы данной программы регламентируются различными законами и
нормативными актами, к которым относятся отдельные положения Гражданского кодекса
РФ (ГК РФ), Федерального закона «О физической культуре и спорте в РФ»,  Федерального
закона  «Об образовании».
         Адаптивная физическая культура включает в себя несколько областей знания -
физическую  культуру,  медицину,  коррекционную  педагогику,  сведения  медико-
биологических и социально-психологических учебных и научных дисциплин.
         При  этом в  ней  не  только обобщаются  сведения  перечисленных областей  и
дисциплин,  но  и  формируется  новое  знание,  представляющее  собой  результат
взаимопроникновения знаний каждой из этих областей и дисциплин.
         Адаптивная физическая культура представляет собой значительно более емкое и
широкое  явление  по  сравнению  с  лечебной  физической  культурой  и  физическим
воспитанием обучающихся с отклонениями в развитии. Она объединяет в себе, помимо
названных  направлений,  адаптивный  спорт,  адаптивную  двигательную  рекреацию,
адаптивное  физическое  воспитание  обучающихся  специальных  медицинских  групп
(СМГ).
         Адаптивная физическая культура - это область физической культуры человека с
отклонениями  в  состоянии  здоровья.  Это  деятельность  и  ее  результаты  для  создания
готовности к полноценной жизни человека с ограниченными возможностями. Также это
средства и способы саморазвития всех свойств личности с использованием физкультурно-
оздоровительных, гигиенических и средовых факторов. 
        Адаптивная физическая культура - это социальный феномен, целью которого является
социализация  или  ресоциализация  личности  инвалида  или  человека с  отклонениями  в
состоянии здоровья, поднятие уровня качества жизни, наполнение ее новым содержанием,
смыслом, эмоциями, чувствами, а не только лечение с помощью тех или иных физических
упражнений или физиотерапевтических процедур.
        Целью адаптивной физической культуры является максимально возможное развитие
жизнеспособности человека, имеющего устойчивые отклонения в состоянии здоровья, за
счет  обеспечения  оптимального  режима  функционирования  отпущенных  природой  и
имеющихся в наличии (оставшихся в процессе жизни) его двигательных возможностей и
духовных сил, их гармонизации для максимальной самореализации в качестве социально
и индивидуально значимого субъекта.



        Обучающихся в РАНХиГС ЛОВЗ можно разделить на несколько категорий:
1. С поражением опорно-двигательного аппарата:

 лица  с  односторонней  или  двухсторонней  ампутацией  или  другими
поражениями верхних конечностей;

 лица  с  односторонней  или  двухсторонней  ампутацией  или  другими
поражениями нижних конечностей;

 лица с травмами позвоночника и поражением спинного мозга;
 лица с церебральным параличом;
 лица низкого роста

2. С нарушением слуха
3. С нарушением зрения:

 лица с остаточным зрением;
 лица тотально слепые

        Исходя  из  этих  категорий  и  после  проведения  медицинского  обследования,
обучающихся распределяют по медицинским группам. Распределение осуществляется в
основные, подготовительные, специально-медицинские группы (СМГ) и группы лечебной
физической культуры (ЛФК), которые организуются на кафедре физического воспитания и
здоровья РАНХиГС.  Зачисление  в  группы осуществляется   в  соответствии с  допуском
врача и фиксируется в журнал. Не прошедшие медицинского обследования и имеющие
абсолютные противопоказания к занятиям адаптивной физической культурой и спортом
(Приложение №1), к занятиям не допускаются. В группах осуществляется коррекционно-
оздоровительная  и  воспитательная  работа,  направленная  на  расширение  двигательной
функции, частичное восстановление либо компенсацию утраченной функции, физическую
подготовку  оздоровительной  направленности,  а  также  на  освоение  и  оптимизацию
двигательных действий.
           Программа предусматривает наряду с обучением,  социальную интеграцию и
реабилитацию.
           В данной программе описаны средства и методы педагогического и врачебного
контроля,  основной  материал  по  теоретической  подготовке,  воспитательной  работе  и
психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация
основных восстановительных средств и мероприятий.



Упражнения с собственным весом

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для
ног. Упражнения для всех частей тела. Разноименные движения на координацию. 
Упражнения на формирование правильной осанки. Упражнения на растягивание и 
расслабление. Упражнения с сопротивлением партнера.

Гимнастические упражнения

Упражнения на брусьях, перекладине, гимнастической стенке. Упражнения с гантелями и 
гирями. Упражнения рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения
для ног. Упражнения для всех частей тела. Техника гиревого спорта (рывок, толчок).

Упражнения на тренажерах

Принципы работы на блочных тренажерах. Упражнения на тренажере «Кроссовер». 
Упражнения на тренажере «Тяга верхняя». Упражнения на тренажере «Тяга снизу». 
Упражнения на тренажере «Бабочка». Упражнения на тренажере «Жим ногами». 
Упражнения на тренажере «Сгибание ног». Упражнения на тренажере «Разгибание ног». 
Упражнения на многофункциональном тренажере.

Упражнения со штангой

Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 
дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 
Упражнение для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 
голени.

Приседание со штангой

Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со стоек. Положение спины 
и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие системы в 
подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, 
коленных и тазобедренных суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 
сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа. Фиксация.

Жим лёжа

Действия спортсмена до съеѐма штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. 
Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. 
Фиксация.

Становая тяга

Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина хвата. 
Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, 
голеностопных и тазобедренных суставах. Съем штанги с помоста. Работа мышц 
разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема.



Силовые эстафеты

Эстафеты с переносом отягощений (блины, боксерские мешки)

Прикладно-ориентированная подготовка

Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: метание в 
цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами акробатики: 
перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; из 
спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения.



Специальная физическая подготовка

Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на 
развитие максимальной силы 

Лежа, опираясь бедрами, наклоны туловища вперед; лежа жим ногами; сидя разгибание 
ног на тренажере; лежа сгибание ног на тренажере; приседания со штангой «в ножницах»; 
в висе подъем ног макс.; отжимания в упоре лежа; лежа на горизонтальной скамье жим 
штанги; отжимания в упоре на брусьях; стоя в наклоне разведение рук с гантелями в 
стороны; стоя разгибание рук с рукоятью блочного тренажера; лежа подъем туловища 
макс.; стоя тяга штанги к подбородку; стоя в наклоне тяга штанги к груди; стоя сгибание 
рук со штангой; сидя разгибание руки с гантелью из- за головы.; лежа на горизонтальной 
скамье разведение рук с гантелями; подтягивания на перекладине максимально возможное
количество повторений; приседания со штангой на плечах; приседания на тренажере 
«Гак»; лежа разгибание рук за голову (французский жим); подтягивания широким хватом 
максимально возможное количество повторений; тяга становая; сидя сгибание рук со 
штангой в запястьях.

Общая физическая подготовка

Кроссовая подготовка. Спортивные игры. Упражнения на развитие сопряженных силовых 
способностей: силовой выносливости; скоростной силы. Использование средств гиревого 
спорта (рывок гири, толчок гири, жонглирование гирей). Развитие силовой выносливости. 
Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением 
партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для
укрепления основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).

В  ходе  реализации  дисциплины  «Адаптивная  физическая  культура  и  спорт:
атлетическая  гимнастика» используются  следующие  методы  текущего  контроля
успеваемости обучающихся:

-  при  проведении  занятий  практического  типа  в  форме  учебно-тренировочных
занятий: тестируются нормативы текущего контроля успеваемости

Промежуточная  аттестация (зачет)  проводится  в  форме  контрольного  тестирования
физической подготовленности

Освоение компетенций:
УК ОС-6  Способность  поддерживать  уровень  физического здоровья,  достаточного для
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

Результат формирования компетенции
на уровне знаний: знать оздоровительно-профилактические направления в поддержании
здорового образа жизни
на уровне умений: уметь разрабатывать оздоровительно-профилактические рекомендации
для поддержания здорового образа жизни
на уровне навыков:  владеть методами разработки комплекса профилактических мер и
рекомендаций для поддержания здорового образа жизни
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