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I. Аннотация 

1. Цельизадачидисциплины 

Адаптивнаяфизическаякультура–этовидобщейфизическойкультуры для 

лиц с отклонениями в состоянии здоровья. Основной 

цельюадаптивнойфизическойкультуры,являетсямаксимальновозможноеразви

тие жизнеспособности человека, двигательной активности, физическихи 

психологических способностей, обеспечивающих адаптацию личности 

ксвоемусостояниюздоровья,окружающейсреде,обществуиразличнымвидам 

деятельности, их гармонизации для максимальной самореализации 

вкачествесоциальноииндивидуально значимогосубъекта. 

Задачамиосвоениядисциплиныявляются: 
- понимание социальной значимости физической культуры и её роли 

вразвитииличностииподготовкекпрофессиональнойдеятельности; 

- знание практическихосновфизической культуры и здорового 

образажизни; 

- формированиемотивационно-

ценностногоотношениякфизическойкультуре, установкиназдоровый 

стильжизни; 

- формирование жизненно необходимых знаний, умений и навыков 

посохранению и поддержанию организма в активном 

функциональномсостоянии; 

- формирование волевых качеств, интереса, осознанной необходимости 

впостоянных занятияхфизическимиупражнениями; 

- использованиесредствфизическойкультурывпрофилактикеилечениираз

личныхзаболеваний; 

- укрепление состояния здоровья, устранение отклонений в 

физическомразвитии,повышениефункциональныхвозможностейоргани

зма,развитиекомпенсаторныхфункций,двигательныхспособностей,усто

йчивостиорганизмакнеблагоприятнымфакторамокружающейсреды; 

- приобретениеличногоопытаповышениядвигательныхифункциональных

возможностей,обеспечениеобщейипрофессионально-

прикладнойфизическойподготовленностикбудущейпрофессиии быту; 

- созданиеосновыдлятворческогоиметодическиобоснованногоиспользова

нияфизкультурно-спортивнойдеятельностивцеляхпоследующих 

жизненных ипрофессиональныхдостижений. 

 

2. Местодисциплинывструктуреобразовательнойпрограммы: 

 

«Элективные дисциплины по физической культуре и спорту: 

Адаптивнаяфизическаякультура»являетсяэлективнойдисциплинойпофизичес

койкультуреи спортуи входитвобязательнуючасть учебногоплана. 

Онаявляетсяразделомгуманитарногокомпонентаобразования,значимостьк

оторогопроявляетсячерезгармонизациюдуховныхи 



физическихсил,формированиетаких 

общечеловеческихценностей,какздоровье,физическоеипсихическоеблагополуч

ие,физическоесовершенство 

-основыдляосуществлениядальнейшейпрофессиональнойдеятельности. 
Даннаядисциплинаориентировананаинвалидовилицсограниченнымивоз

можностями здоровья, которые могут выбрать ее как одну из 

элективныхдисциплинпофизическойкультуреиспорту.Онаформируеткомплек

сспециальныхзнаний,стимулируетпозитивныереакциивсистемахифункцияхор

ганизма, формируя тем самым жизненно и профессионально 

необходимыедвигательныхуменияинавыки. 

Освоениедисциплины«Элективныедисциплиныпофизическойкультуре 

и спорту: Адаптивная физическая культура» является основой 

дляпоследующегоизучениядисциплины«Безопасностьжизнедеятельности»,пр

охожденияпрактик,выполнениявыпускнойквалификационнойработы. 

 

3. Объемдисциплины:составляет328академическихчасов,втомчисле:кон

тактная аудиторная работа: практические занятия 124 часов, 

самостоятельнаяработа:204часов. 
Указанныеакадемическиечасыявляютсяобязательнымидляосвоенияивзаче

тныеединицынепереводятся. 

 

4. Планируемыерезультатыобученияподисциплине,соотнесенныеспл

анируемымирезультатамиосвоенияобразовательнойпрограммы 

 
Планируемые результаты 

освоенияобразовательной 

программы(формируемыекомпете

нции) 

 

Планируемыерезультатыобученияподисциплине 

 УК-7.1. Выбирает здоровьесберегающие 
 технологиидляподдержанияздоровогообраза 
 жизнисучетомфизиологическихособенностей 

УК-7 способность 

поддерживатьуровень физической 

подготовки 

дляобеспеченияполноценнойсоциальн

ойипрофессиональнойдеятельности; 

организма и условий реализации 
профессиональнойдеятельности 

УК-

7.2.Планируетсвоерабочееисвободноевремядляопт

имальногосочетанияфизическойи 
умственной нагрузки и обеспечения 

 работоспособности 
 УК-7.3.Соблюдает  и  пропагандирует  нормы 
 здоровогообразажизнивразличныхжизненных 
 ситуацияхивпрофессиональнойдеятельности 

 
5. Формапромежуточнойаттестацииисеместрпрохождения 

Формой промежуточной аттестации является зачет во втором и 

четвертомсеместре. 

 

6. Языкпреподаваниярусский. 



II. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) 

суказанием отведенного на них количества академических часов и 

видовучебныхзанятий 

 

Учебная программа –

наименование разделовитем 

 

Всего

(час.) 

Контактная

работа(час.) 

Самосто

ятельная

работа 
(час.) 

Практические

занятия 

1 курс(I,IIсеместр) 

Тема1.Пилатес 26 10 16 

Тема 2. Общая 

 физическаяподготовка 

 занимающихся 
(адаптивныеформыивиды). 

 

26 
 

10 
 

16 

Тема3.Спортивныеиподвижные 
игры 

22 8 14 

Тема 4. Профилактическая и 
оздоровительнаягимнастика. 

26 10 16 

Тема 5.Стретчинг 18 6 12 

Тема6.Ритмическаягимнастика(адап

тированная,всоответствииснозологией,

 имеющимися

функциональнымиифизическими 

ограничениями). 

 

26 

 

10 

 

16 

Тема7.Легкаяатлетика 
(адаптивныевидыиформы) 

24 10 14 

ИТОГО(1курс): 168 64 104 

2 курс (III,IVсеместр) 

Тема1.Пилатес 26 10 16 

Тема 2. Общая 

 физическаяподготовка 

 занимающихся 
(адаптивныеформыивиды). 

 

22 
 

8 
 

14 

Тема3.Спортивныеиподвижныеигр

ы 
(адаптивныеформыивиды). 

 

22 
 

8 
 

14 

Тема 4. Профилактическая и 
оздоровительнаягимнастика. 

26 10 16 

Тема 5.Стретчинг 18 6 12 

Тема6.Ритмическаягимнастика(адап

тированная,всоответствииснозологией,

 имеющимися

функциональнымиифизическими 

ограничениями). 

 

22 

 

8 

 

14 

Тема7.Легкаяатлетика 
(адаптивныевидыиформы) 

24 10 14 

ИТОГО(2курс): 160 60 100 

ИТОГО: 328 124 204 



III. Образовательныетехнологии 

 
Учебная программа –

наименованиеразделовитем 

 

Видзанятия 

 

Образовательныетехнологии 

 

 

 

Тема1.Пилатес 

 

 

 
Практическое

занятие 

- личностно-

ориентированногоподхода, 

-дифференцированного 

физкультурногообразования, 

- проблемногообучения, 

- здоровьесберегающие, 

- информационно-

коммуникативныетехнологии, 
-технологияподдержки. 

 

 
Тема2.Общаяфизическаяподгото

вка

 занимающихся

(адаптивныеформыивиды). 

 

 

Практическое

занятие 

- личностно-

ориентированногоподхода, 

-дифференцированного 

физкультурногообразования, 

- здоровьесберегающие, 

- информационно-

коммуникативныетехнологии, 
-технологияподдержки. 

Тема 3. Спортивные

 иподвижныеигры 

(адаптивныеформыивиды). 

 

 

 
Практическое

занятие 

- личностно-

ориентированногоподхода, 

-дифференцированного 

физкультурногообразования, 

- игровые, 

- здоровьесберегающие, 

- информационно-

коммуникативныетехнологии, 
-технологияподдержки. 

Тема 4. Профилактическая 

иоздоровительнаягимнастика

. 

 

 

 
Практическое

занятие 

- личностно-

ориентированногоподхода, 

-дифференцированного 

физкультурногообразования, 

- проблемногообучения, 

- здоровьесберегающие, 

- информационно-

коммуникативныетехнологии, 
-технологияподдержки. 

Тема5.Стретчинг  

 

 
Практическое

занятие 

- личностно-

ориентированногоподхода, 

-дифференцированного 

физкультурногообразования, 

- проблемногообучения, 

- здоровьесберегающие, 

- информационно-

коммуникативныетехнологии, 
-технологияподдержки. 



Тема 6. Ритмическая 

гимнастика(адаптированная,всоо

тветствииснозологией,имеющим

исяфункциональными

 и

физическимиограничениями). 

 

 

Практическое

занятие 

- личностно-

ориентированногоподхода, 

-дифференцированного 

физкультурногообразования, 

- проблемногообучения, 

- здоровьесберегающие, 

- информационно-коммуникативные 

технологии,-технологияподдержки. 

Тема7.Легкаяатлетика 
(адаптивныевидыиформы) 

 

 

Практическое

занятие 

- личностно-

ориентированногоподхода, 

-дифференцированного 

физкультурногообразования, 

- игровые, 

- здоровьесберегающие, 

- информационно-коммуникативные 

технологии,-технологияподдержки. 
 

IV. Оценочные материалы для проведения текущей

 ипромежуточнойаттестации 

 

Оценкауровнясформированностикомпетенцийосуществляетсявпроцесс

еследующихформконтроля: 

1. Текущийконтрольуспеваемости 

Текущийконтрольвключаетрегулярностьпосещенияобязательныхучебн

ыхзанятий,прохождениетестированиясцельюоценкиуровняфизическойподгот

овленностиифункциональногосостоянияорганизмазанимающихся. 

Результаты контрольного тестирования не влияют на факт 

получениязачета, являясь одним из показателей, с помощью которых 

корректируетсяиндивидуальная нагрузка в учебном процессе по 

физическому воспитанию сцельюповышения егоэффективности. 

Примеры тестовых заданий по определению уровня функционального 

ифизического состоянияорганизма студентов 

 Частотасердечныхсокращенийвпокое(ЧССилипульс),уд/мин. 

Для определения пульса в состоянии покоя необходимо отдохнуть 

сидя3-5 мин. И сосчитать пульс за 1 мин. Можно посчитать ЧСС за 10 

сек(умноживпоказательна 6,получим ЧСС за 1 мин). 

 Величина ЧСС меньше 60 уд/мин оценивается как отличная; 60-74 –

хорошая;75-89–удовлетворительная;более90–неудовлетворительная. 

 Пульсменее60уд/мин(обозначаетсякакбрадикардия)часторегистр

ируетсяуспортсменов,тренирующихсянавыносливость(лыжников,марафонц

ев,бегуновнадлинныедистанции).Исвидетельствуетобэкономнойсердечнойд

еятельности. 

 ЧСС менее 40 уд/мин может быть следствием 

патологическихизменений в сердце. В данном случае

 необходимо

 кардиологическоеобследование.Выявленнаявусловияхпокоятахикар

дия(пульсвыше90 



уд/мин)обычноуказываетнапатологиюсердцаилинарушениеегонейрогумораль

нойрегуляции. 

 Пробанадозированнуюнагрузку-20приседанийза30секунд. 

Характеризует реакцию сердечнососудистой системы на 

стандартнуюфизическуюнагрузку.Частотасердечныхсокращенийвпокоеипосл

енагрузки измеряется пальпаторно на любой точке у поверхности артерий 

(какправило,лучевойилисонной)втечение10с,полученноезначениеумножают 

на 6. Из положения стойка ноги врозь, руки, на поясе тестируемыевыполняют 

20глубокихприседаний с подниманием рук вперед. Времяитемп выполнения 

определяются по секундомеру. Оцениваемый 

показательрассчитываетсяпоформуле: 

(ЧСС после нагрузки – ЧСС исходн.) х 

100%ЧССисходн. 

Оценка:увеличение частотысердечных сокращений(ЧСС) после 

нагрузкидо25%хорошаяреакциясердечнососудистойсистемынадозированную

нагрузку, 25-50% благоприятная, 51-100% - удовлетворительная, более100% -

неудовлетворительная. 

 Ортостатическаяпроба. 

При проведении пробы пульс подсчитывается после 5-

минутногоотдыхавположениилежа ичерезминутувположении стоя. 

Оценкарезультатовортостатическойпробы 

ЧССпосленагрузки Оценкареакции 

Учащение ЧССна 6-12 
уд./мин. 

Хорошая 

УчащениеЧССна 13-18 
уд./мин. 

Удовлетворитель 
ная 

УчащениеЧССна20и 
болееуд./мин. 

Неудовлетворите 
льная 

 Гибкость 

Оцениваетсянаклономвпередизположениясидянаполу,ступнипараллельны, 

расстояние между ними 20 см. Выполняются три 

медленныхнаклонавпередсцельюдотянутьсяпальцамидомернойлинии,начало

которойнаходитсянауровнепяток.Начетвертомнаклонефиксируетсяцифрамер

ной линии,которой коснулисьпальцырук. 

Девушки: 
Оценкауровняразвитиягибкостиудевушек17-22лет 

Показатель 5 4 3 2 1 

Наклонвперед, 
см 

25 15 10 5 0 

Юноши: 
Оценкауровняразвитиягибкости уюношей17-22 лет 

Показатель 5 4 3 2 1 

Наклонвперед, 
см 

15 10 8 5 0 



 Оценка массытела девушекиюношей18-24 лет. 

Норма массы тела рассчитывается по формуле: длина тела минус 

100.Идеальной массой считается такая, которая меньше нормальной на 10-

12% уженщинина7-9%умужчин.Масса,превышающаянормуна9-11%умужчин 

и 12-14% у женщин, относится к избыточной. Если масса превышаетнорму 

более чем на 17%, то речь идет об ожирении. Масса тела меньшенормына14-

17%уженщинина12%умужчинотноситсякнедостаточной. 

В зависимости от типа телосложения показатель массы тела 

можетколебатьсявпределахплюс-минус 1,3-2,0 кг. 

2. Промежуточнаяаттестация 

Длястудентоввсехкурсовобученияобязательнымявляется:посещениезан

ятий(сучетомпропусковпоуважительнымпричинам)ивыполнение 

установленных во 2 и 4 семестрах тестов общей 

физическойподготовки,адаптированныхс нозологией, имеющимися 

функциональнымиифизиологическимиограничениями.В3и4модульнойточкес

тудентывыполняютповыборуне более5тестоввкаждой. 

Пропущенныестудентамизанятияпонеуважительнойпричинеотрабатыва

ютсявдополнительноназначенноепреподавателемвремя(неболее двух часов в 

день и с учетом особенностей заболевания не чаще 3-4 

развнеделю,включаяосновные занятия). 
Планируемыеоб

разовательныере

зультаты(индик

аторы) 

Типовыеконтрольныезадания(2-

3примера) 

Показатели

 и

критерииоценивания

компетенции,шкала 
оценивания 

УК-7.1.

 Выбирает

здоровьесберегающиетех

нологии 

 дляподде

ржания

 здорового

образажизнисучетомфизи

ологических 

особенностейорганизмаи

условийреализациипрофе

ссиональной 

деятельности 
УК-

7.2.Планируетсвоерабоче

е и

 свободноевре

мядляоптимальногосочет

анияфизическойиумствен

нойнагрузкииобеспечени

яработоспособности 

УК-

7.3.Соблюдаетипропаган

дируетнормыздорового 

образа жизни 

вразличныхжизненныхси

туациях и

 впрофес

сиональной 

Выполнять контрольныетесты: 
– сгибание и разгибание рук в 

упорележана коленях; 

 
 

– поднимание(сед.)иопусканиетулов

ища из положения лежа, 

ногизакреплены,руки заголовой 

 

– лежа на спине, согнув ноги, 

рукивдольтуловища,подниманиепле

чевогопояса(углылопатокотпола не 

отрывать, руками тянутьсявперед): 

 

– лежанаживоте,рукивперед,поочер

едное

 подниманиеразноименной руки и 

ноги (головунеподнимать) 

 

Применять на 

 практикеразработ

анные 

 комплексыобщера

звивающихупражнений 

 

7 баллов – 9раз 

5 баллов – 7раз 

3балла– 5 раз 
 

7 баллов– 25 раз 

5 баллов– 20 раз 

3 балла–15раз 

 

7 баллов– 25 раз 

5 баллов– 20 раз 

3 балла–15раз 

 

 

7 баллов– 25 раз 

5 баллов– 20 раз 

3 балла–15раз 

 
 

– 

проведениеразработан

ногокомплекса

 ОРУ

 вподгото

вительной 

частиурока– 2балла 



деятельности 



Студенты,освобожденныеотзанятийпосостояниюздоровьянадлительны

й срок, пишутреферат 

потеме,соответствующейимеющемусязаболеваниюилигруппезаболеваний,ил

ирефераты,связанныесособенностямииспользованиясредствфизическойкульт

урысучетоминдивидуальных отклонений всостоянии здоровья: 

Примерная тематика рефератов для студентов, освобожденных 

отконтрольныхупражненийпо состояниюздоровья 

1- йсеместр.Диагнозикраткаяхарактеристиказаболеваниястудента. 

Влияниезаболеванияналичнуюработоспособностьисамочувствие. 
2- йсеместр.Медицинскиепротивопоказанияпризанятияхфизическимиу

пражнениямииприменениядругихсредствфизическойкультурыприданном 

заболевании(диагнозе). 

3- й семестр. Кинезиотерапия и рекомендуемые средства 

физическойкультурыприданном заболевании (диагнозе). 

4- й семестр. Составление и обоснование индивидуального 

комплексафизическихупражненийидоступныхсредствфизическойкультуры(с

указаниемдозировки). 

 

V. Учебно-методическоеиинформационноеобеспечениедисциплины 

а)Основнаялитература: 
1. Учебно-методическое пособие по курсу Физическая культура по 

темеПрактическиерекомендациидлястудентов,временноосвобожденныхотзан

ятий физкультурой [Электронный ресурс] / сост. И. В. Королев, С. 

А.Королева,А.А.Россихин.—Электрон.текстовыеданные.—М.:Московский 

технический университет связи и информатики, 2016. — 16 c. —2227-8397.—

Режимдоступа:http://www.iprbookshop.ru/63352.html 

2. Физкультураиздоровьестудентов[Электронныйресурс]:учебное 

 

http://www.iprbookshop.ru/17686.html 

б)Дополнительнаялитература: 
1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс] 

:учебникдлястудентоввузов,курсантовислушателейобразовательныхучрежден

ий высшего профессионального образования МВД России / И. 

С.Барчуков,Ю.Н.Назаров,В.Я.Кикоть[идр.];подред.И.С.Барчукова,В.Я. 

Кикотя. — Электрон. текстовые данные. — М. : ЮНИТИ-ДАНА, 2017. —

430c.—978-5-238-01157-8.—

Режимдоступа:http://www.iprbookshop.ru/81709.html 

пособиедлястудентовспециальныхмедицинскихгрупп/сост.Л.А.Трухачева,М.

А.Васильева,Т.К.Костина.—Электрон.текстовыеданные. 

— Липецк:Липецкийгосударственныйтехническийуниверситет, 

ЭБСАСВ,2012. — 65 c. — 978-5-88247-528-

3. — Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/63352.html
http://www.iprbookshop.ru/17686.html
http://www.iprbookshop.ru/81709.html


2. Учебно-методическое пособие по курсу Физическая культура по 

темеПрактическиерекомендациидлястудентов,временноосвобожденныхотзан

ятий физкультурой [Электронный ресурс] / сост. И. В. Королев, С. 

А.Королева,А.А.Россихин.—Электрон.текстовыеданные.—

М.:Московскийтехнический университет связи и информатики, 2016. — 16 c. 

—2227-8397.—Режимдоступа:http://www.iprbookshop.ru/63352.html 

3. Оздоровительные технологии [Электронный ресурс] : учебник / Н. 

М.Белокрылов,Б.И. Мугерман,А.Н.Налобина[идр.];подред.Л.В.Шарова. 

— Электрон. текстовые данные. — Пермь : Пермский 

государственныйгуманитарно-педагогическийуниверситет,Астер,2015. —

130c.—978-5- 

9905655-8-6.—Режимдоступа:http://www.iprbookshop.ru/70643.html 

2) Программноеобеспечение 

— Google Chrome бесплатное ПО 

Яндекс Браузер бесплатное ПО 

Kaspersky Endpoint Security 10 акт на передачу прав ПК545 от 

16.12.2022 

Многофункциональный 

редактор ONLYOFFICE 

бесплатное ПО 

ОС Linux Ubuntu бесплатное ПО 

2) Современные профессиональные базы данных и

 информационныесправочныесистемы 

1. ЭБС«ZNANIUM.COM»www.znanium.com; 

2. ЭБС«ЮРАИТ»www.biblio-online.ru; 

3. ЭБС«Университетскаябиблиотекаонлайн»https://biblioclub.ru/; 

4. ЭБСIPRbookshttp://www.iprbookshop.ru/; 

5. ЭБС«Лань»http://e.lanbook.com; 

6. ЭБСBOOk.ruhttps://www.book.ru/ 

7. ЭБСТвГУhttp://megapro.tversu.ru/megapro/Web 
8. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU (подписка

 нажурналы)https://elibrary.ru/projects/subscription/rus_titles_op

en.asp?; 

9. РепозитарийТвГУhttp://eprints.tversu.ru 
 

3) Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет»,необходимыхдляосвоениядисциплины:1.http://rusmedserver.ru/ 

2. https://www.gto.ru/ 
3. https://gto.ru/norms#tab_special_group 

 

VI. Методические материалы для обучающихся по

 освоениюдисциплины 

 

Элективныекурсыпофизическойкультуреиспорту[Электронныйресурс]:

Учебно-

методическоепособиедлявсехнаправленийипрофилейподготовки/ФедороваНа

тальяАлексеевна;Твер.Гос.ун-т,Фак.Физ. 

http://www.iprbookshop.ru/63352.html
http://www.iprbookshop.ru/70643.html
http://www.znanium.com/
http://www.biblio-online.ru/
https://biblioclub.ru/
http://www.iprbookshop.ru/
http://e.lanbook.com/
https://www.book.ru/
http://megapro.tversu.ru/megapro/Web
https://elibrary.ru/projects/subscription/rus_titles_open.asp
https://elibrary.ru/projects/subscription/rus_titles_open.asp
http://eprints.tversu.ru/
http://rusmedserver.ru/
http://rusmedserver.ru/
https://www.gto.ru/


Культуры, Каф. Физ. Воспитания; сост: Т.И. Гужова, Н.А. Федорова, 

В.В.Клунко - Тверь: Тверской государственный университет, 2019 – 39 с. - 

Режимдоступа: http://texts.lib.tversu.ru/texts/14485ucheb.pdf 

Занятия базируются на применении разнообразных средств 

физическойкультуры, спортивной и профессионально-прикладной физической 

подготовкиобучающихся.Ихнаправленностьсвязанасобеспечениемнеобходим

ойдвигательной активности достижением и поддержанием оптимального 

уровня 

физическойифункциональнойподготовленностивпериодобучения;приобретен

иемличногоопытасовершенствованияикоррекциииндивидуальногофизическо

горазвития,функциональныхидвигательныхвозможностей;сосвоениемжизненн

оипрофессиональнонеобходимыхнавыков,психофизическихкачеств. 

Подборупражненийнапрактическихзанятияхпредусматриваетсовершенс

твованиеранееизученныхиобучениеновымдвигательнымдействиям(умениямина

выкам),атакжеразвитиекачестввыносливости,силы,быстротыдвижений,ловкос

тиигибкости. 

Сцельюболеедифференцированногоподходакназначениюдвигательных 

режимов студентов, относящихся к специальной медицинскойгруппе по 

тяжести и характеру заболеваний, подразделяют на две подгруппыАи Б. 

К подгруппе А относятся студенты, имеющие отклонения в 

состоянииздоровьяобратимогохарактера,ослабленныевсвязисразличнымизаб

олеваниями. 

К подгруппе Б относятся студенты с органическими, 

необратимымиизменениямиоргановисистем(поражениясердечнососудистой,

мочевыделительной систем, печени, высокая степень нарушения 

коррекциизрениясизменением глазногоднаи др.). 

Учебные группы комплектуются с учетом пола, заболеваний 

студентов,уровняихфизическойифункциональнойподготовленности.Прикомп

лектованиигруппучитываютнетолькодиагноззаболевания(предполагающийпр

именениенепротивопоказанныхсредствфизическойкультуры), но и характер 

реакции сердечнососудистой системы студентов 

нафизическуюнагрузку.Чащевсегогруппыстудентовкомплектуютсяпоследую

щимнозологическимформам: 

• студенты, имеющие заболевания сердечнососудистой и 

дыхательнойсистем, нарушения функции эндокринной и нервной систем, 

хронические си-нуситыи воспаления среднего уха,миопию. 

• студентысзаболеваниямиоргановбрюшнойполости(дискинезияжелчев

ыводящихпутей,хроническийхолецистит,хроническийгастрит,язвенная 

болезнь в стадии ремиссии, колит и др.) и малого таза 

(дисфункцияяичников,гинекологическиевоспалительныезаболеванияидр.),сн

арушениямижирового,водно-солевого обменовизаболеваниямипочек. 

• студенты,имеющиенарушенияопорно-

двигательногоаппаратаиснижениедвигательной функции. 

http://texts.lib.tversu.ru/texts/14485ucheb.pdf


Вслучаеневозможностираспределениястудентовнагруппыпозаболевани

ямвозможнокомплектованиеучебныхгруппнаоснованиипоказателейреакциис

ердечнососудистойсистемынанагрузку. 

Взависимостиотуровняфизическогосостояниястудентыгрупп«А»и 

«Б»могутбытьразделенынаподгруппы,что определяетсятестированием. 
Численностьтакихгруппстудентовнедолжнапревышать8–10человек. 

Требованиякфизическойподготовленностистудентовсограниченнымиво

зможностямиимеютсвоюспецифику.Ихсодержаниеопределяетсяналичиемнор

мативоввтехдвигательныхтестах,которыедоступныдлявыполненияприопреде

ленныхнозологическихформахинвалидности,икоторыебудутявлятьсякосвенн

ымикритериямиоздоровительнойэффективностипроцессаадаптивногофизиче

скоговоспитания. 

Требованиякрейтинг-контролю: 

Критерииоцениванияв1-2модуле: 100%посещение –по10баллов; 
3 модуль:100%посещение–

10баллов,4контрольныхтеста(повыборуизперечисленныхниже).Максимально

еколичество:7балловзаодинтест. 

Примерный перечень физических упражнений для подготовки к 

зачетуподисциплине: 

 
 

Видыупражнений 
Кол-во 

упражнений 
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Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаколенях(раз.) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

Подниманиеиопусканиетуловищаизи.п.- лежа 

наспине,рукискрестно,кистинаплечах,ногизакрепленып

одуглом90° (раз) 
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о
р

у
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Группировкасгимнастическойпалкой(раз) 

 

Уголспрямыминогамиизи.п.-

лежанаспине,рукипрямые,хватом заногипартнера(раз) 

 

Подниманиеиопусканиетуловищасгимнастическойпалкойи

зи.п.-

лежанабедрахнагимнастическойскамейке,палканалопатках,

ногиудерживаетпартнер. 
(раз) 

 

Приседанияс отягощением4кгизи.п.–стойка 

ногиврозь,докасания блинамиковрика. (раз) 

Лежана  спине,  согнув  ноги,  руки  вдоль  туловища, 
подниманиеплечевогопояса(углылопатокотполанеотрывать,

руками тянуться вперед)(раз) 

Лежанаживоте,рукивперед,поочередноеподнимание 
разноименнойрукииноги(головунеподнимать)(раз) 



 
П
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у
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н
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в
ы

б
о
р

у
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Прыжкичерезгимнастическуюскакалку,толчкомдвухног 
за30сек.(раз) 

 

Упор–присев– упор–лежа(раз) 

Прыжком(илипоочередно)сменаположенияногизи.п.–упор-

присевнаправой,леваяназад(счетпододнуногу) 
(раз) 

Прыжкичерезгимнастическуюскамейку,толчкомдвухног(ра

з) 

Приседания:изположениястойканогиврозьвыполнятьприсед(

уголмеждубедромиголеньюнеболее90°),руки 
веред.(раз) 

 

4 модуль:100%посещение–10баллов,2контрольныхтеста(повыбору в 

соответствии с нозологией и индивидуальными 

возможностями).Максимальное количество: 15 баллов за один тест. 

Проведение комплексаОРУ–2балла(сроки проведения– втечение учебного 

года). 

Примерный перечень физических упражнений для подготовки к 

зачетуподисциплине: 
 Видыупражнений 

 
Тест на скоростно-

силовуюподготовленн

ость 

Девушки 
Бег–100м 

Юноши 

Бег–100м 

 

 
Тест на 

силовуюподготов

ленность 

Девушки 

Поднимание(сед.)иопусканиетуловищаизпо

ложениялежа,ногизакреплены,руки 
заголовой(кол-вораз): 

Юноши 

Сгибаниеиразгибаниеруквупорележа(кол-

вораз): 

 

 
 

Тестнаобщуювыносливость: 

Девушкип
овыбору:б

ег500 м 
ходьба500 м 

Юношипо
выбору:бе

г1000 м 

ходьба1000 м 

Максимальная сумма баллов, которую студент может набрать за 

одинучебный год – 100 баллов. Для получения зачета достаточно получить 

40баллов. 

 

VII. Материально-техническоеобеспечение 
Спортивный зал № 

209(170021, Тверская 

область,г.Тверь,ул.2-я 

1. Стойкиволейбольныеуниверсальныесмеханическимнатяжением 

2. Кольцобаскетбольное№7безсеткисамортизаторомПРОФИ 

3. Кольцобаскетбольное№7безсеткисамортизаторомПРОФИ 

4. Щитбаскетбольныймонолитныйполикарбонат180х105игровой 



Грибоедова,д.24) 5.Щитбаскетбольныймонолитныйполикарбонат180х105игровой 
6 Ворота для мини-футбола, гандбола (комплект 2 ед.) 

7. КлюшкахоккейнаякомпозитнаяЗарядАК12(55ед.) 

8. Коврикгимнастический 

9. Гантель1кг 

10. Гантель2кг 

11. Палкагимнастическая(20ед.) 

12. Скакалка(20ед.)13.Коври
к 
гимнастический14.Скамьяг

имнастическая 

15.Секундомер 

 

X.Сведенияобобновлениирабочейпрограммыдисциплины(модуля) 
№п.п. Обновленныйразделрабочейп

рограммыдисциплины 

Описание 

внесенныхизме

нений 

Реквизитыдокумента,

утвердившегоизменен

ия 

1. Основнаяидополнительнаяли

тература 

Обновлён

 список

литературы 

Протокол №10 
заседания

 кафедры

ППНОот10.06.2021г. 

2. Фондоценочных средств Расширен спектр 
заданий по 

компетенциям 

Протокол №10 
заседания

 кафедры

ППНОот10.06.2021г. 

3. Основная и дополнительная 

литература 

Уточнен

 список

основнойлитературы 

Протокол №10

 от09.06.20

22 

4. Аннотация 

 

 

 

Основная и дополнительная 

литература 

Количество часов под 

учебный план набора 

2024 года, перечень 

формируемых 

компетенций 

Обновлён список 

литературы 

Протокол №8 заседания 

кафедры ППНО от 

25.04.2024г 

 


