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и науки РФ от 1 октября 2015 г. № 1085;

• основной профессиональной образовательной программы ФГБОУ 
ВО Белгородский ГАУ по направлению подготовки 44.03.04 
"Профессиональное обучение (по отраслям)"

• порядка освоения элективных и факультативных дисциплин (модулей) 
в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 г. №27Э-Ф3 «Об 
образовании в Российской Федерации»

Составители: старший преподаватель Герей Л.В.,
старший преподаватель Богданова О.А.

И.О. зав. кафедрой Герей Л.В.
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I. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1 Цели освоения дисциплины:
Целью освоения дисциплины Элективная дисциплина по физической 

культуре и спорту -  Общая физическая подготовка для лиц с ограниченными 
возможностями здоровья и инвалидов, является формирование физической 
культуры личности, адаптивно-компенсаторных механизмов организма, 
повышение уровня физической подготовленности и работоспособности, 
профессионально-прикладная подготовка к будущей профессиональной 
деятельности.

Программа Элективная дисциплина по физической культуре и спорту 
-  Общая физическая подготовка для лиц с ограниченными возможностями 
здоровья и инвалидов направлена на:

- коррекцию физического развития студентов с ограниченными 
возможностями здоровья, реабилитацию двигательных функций организма;

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование 
функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 
здоровья.

1.2 Задачи:
Г лавной задачей является развитие и совершенствование двигательных 

(физических) способностей и физических качеств с применением средств и 
методов физической культуры, не имеющих противопоказаний для 
применения на практических занятиях в специальной медицинской группе:

- обеспечение развития и тренировки всех систем и функций организма 
студента через оптимальные физические нагрузки;

- формирование жизненно необходимых двигательных умений и 
навыков;

- содействие воспитанию нравственно-волевых качеств, развитию 
коммуникативной и познавательной деятельности;

- воспитание бережного отношения к своему здоровью, формирование 
потребности в систематических занятиях физическими упражнениями, 
устойчивой мотивации к здоровому образу жизни.

Образовательные задачи:
1. Освоение системы знаний, необходимой для сознательного освоения 

двигательных умений и навыков.
2. Формирование и развитие жизненно необходимых двигательных 

умений и навыков.
3. Обучение технике правильного выполнения физических 

упражнений.
4. Формирование навыка ориентировки в схеме собственного тела, в 

пространстве.
Развивающие задачи:

1. Развитие двигательных качеств (быстроты, ловкости, гибкости, 
выносливости, точности движений, мышечной силы, двигательной реакции).
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2. Формирование и совершенствование двигательных навыков 
прикладного характера.

3. Развитие пространственно-временной дифференцировки.
4. Обогащение словарного запаса.

Оздоровительные и коррекционные задачи:
1. Укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма 

студентов.
2. Активизация защитных сил организма студентов.
3. Повышение физиологической активности органов и систем 

организма.
4. Укрепление и развитие сердечно-сосудистой и дыхательной 

системы.
5. Коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата (нарушение 

осанки, сколиозы, плоскостопия, коксартрозы).
6. Коррекция и компенсация нарушений психомоторики (преодоление 

страха, замкнутого пространства, высоты, нарушение координации 
движений, завышение или занижение самооценки).

7. Коррекция и развитие общей и мелкой моторики.
8. Обеспечение условий для профилактики возникновения вторичных 

отклонений в состоянии здоровья студентов.

Воспитательные задачи:
1. Воспитание в студентах чувства внутренней свободы, уверенности в 

себе, своих силах и возможностях.
2. Воспитание нравственных и морально-волевых качеств и навыков, 

осознанного отношения к самостоятельной деятельности, смелости, 
настойчивости.

3. Воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими 
упражнениями.

4. Формирование у студентов осознанного отношения к своему 
здоровью и мотивации к здоровому образу жизни.

Формы и методы работы
К специфическим принципам работы по программе Элективная 

дисциплина по физической культуре и спорту -  общая физическая 
подготовка для лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов 
относятся:

1. создание мотивации;
2. согласованность активной работы и отдыха;
3. непрерывность процесса;
4. необходимость поощрения;
5. социальная направленность занятий;
6. активизации нарушенных функций;
7. сотрудничество с родителями;
8. воспитательная работа.
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Программа АФК включает следующий учебный материал:
У теоретическая деятельность -  получение знаний о влиянии 

физических упражнений на организм занимающихся; значение занятий 
физическими упражнениями на развитие физических способностей и 
укрепление здоровья; врачебный контроль и самоконтроль; гигиена и 
закаливание; способы организации самостоятельных занятий ЛГ и 
УГГ; правила пользования спортивным инвентарем и тренажерами.

У практическая деятельность -  общеразвивающие упражнения; 
корригирующие упражнения; дыхательная гимнастика; техника 
самомассажа стоп; техника самомассажа кистей рук; пилатес на 
фитболах; подвижные игры.

Программа предусматривает проведение традиционных занятий 
лечебной гимнастики, проведение подвижных игр, занятия на тренажерах, 
чтение установочных лекций.

Формы организации АФК:
Формы проведения занятия -  малогрупповая и индивидуальная.
При тяжелых патологиях предпочтение отдается индивидуальной форме 
занятий.

Дидактические принципы АФК:
Наглядность; доступность; активность и осознанность; систематичность; 
последовательность.

Требования к результатам освоения курса

Повышение реабилитационного потенциала студентов с ОВЗ через 
коррекцию физического развития. Развитие и поддержание интереса 
занятиями адаптивной физкультурой как образа жизни.

В ходе реализации программы оценивается уровень физического 
развития, развитие координации движений.

Формами подведения итогов реализации программы являются:
- включенное наблюдение за обучающимися в процессе учебно - 

тренировочных занятий;
- проверка выполнения отдельных упражнений;
- выполнение установленных для каждого индивидуально заданий. 
Средства, используемые при реализации программы:
1. физические упражнения;
2. корригирующие упражнения;
3. коррекционные подвижные игры, элементы спортивных игр;
4. материально-технические средства адаптивной физической 

культуры: спортивные тренажеры, спортивный инвентарь;
5. наглядные средства обучения.
Способы организации студентов на занятии -  фронтальный, поточный, 

индивидуальный. На занятиях используются все методы обучения, однако, 
учитывая особенности восприятия ими учебного материала, есть некоторые
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различия в приёмах. Они изменяются в зависимости от физических 
возможностей студента, запаса знаний и умений, наличия предыдущего 
зрительного и двигательного опыта, навыка пространственной ориентировки, 
умение владеть своим телом или остаточным зрением и слухом.

Метод практических упражнений основан на двигательной 
деятельности:

У студентов с нарушением зрения, чтобы совершенствовать 
определённые умения и навыки, необходимо многократное повторение 
изучаемых движений (больше, чем нормально видящим). Учитывая 
трудности восприятия учебного материала, человек с нарушением зрения 
нуждается в особом подходе в процессе обучения: в подборе упражнений, 
которые вызывают доверие, ощущение безопасности, комфортности и 
надёжной страховки.

У студентов с другими диагнозами, необходимо учитывать дозировку 
и нагрузку выполняемых упражнений.

Необходимо выделить следующие направления использования метода 
практических упражнений:

• выполнение упражнения по частям, изучая каждую фазу движения 
отдельно, а затем объединяя их в целое;

• выполнение движения в облегчённых условиях;
• выполнение движения в усложнённых условиях (например, 

использование дополнительных отягощений - гантели 0,5кг, сужение 
площади опоры при передвижении и т.д.);

• использование сопротивлений (упражнения в парах, с резиновыми 
амортизаторами и т.д.),

• использование ориентиров при передвижении (звуковые, 
осязательные, обонятельные и др.),

• использование имитационных упражнений,
• подражательные упражнения,
• использование при ходьбе, беге лидера,
• использование страховки, помощи и сопровождения, которые дают 

уверенность ребёнку при выполнении движения,
• использование изученного движения в сочетании с другими 

действиями (например: ведение мяча в движении с последующим броском в 
цель и др.),

• изменение исходных положений для выполнения упражнения 
(например, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа от гимнастической 
скамейки или от пола),

• изменение внешних условий выполнения упражнений (на 
повышенной опоре, на мяче и т.д.),

• изменение в процессе выполнения упражнений таких характеристик 
как темп, ритм, скорость, направление движения, амплитуда, траектория и 
т.д.,

• изменение эмоционального состояния (бег в эстафетах, в подвижных
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играх, выполнение упражнений с речитативами, различным музыкальным 
сопровождением и др.)

Метод дистанционного управления (относится к методу слова), он 
предполагает управление действиями студента на расстоянии посредством 
команд.

Метод наглядности занимает особое место, наглядность является одной 
из специфических особенностей использования методов обучения в процессе 
ознакомления с предметами и действиями.

Метод стимулирования двигательных действий.
Анализ и оценка выполнения движений способствует сознательному 
выполнению физических упражнений. Правильность выполнения 
оценивается путём наблюдения и указаний, анализа в процессе занятия.

При других заболеваниях как: опорно-двигательная система, меняя 
дозировку, нагрузку, подбирая упражнения и игры с учетом 
психофизиологических особенностей студентов.

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 студентов 
соответствующего содержания практических и теоретических разделов. К 
формам организации занятий по физической культуре в начале семестра 
относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно­
оздоровительные мероприятия в течение учебного года и самостоятельные 
занятия физическими упражнениями. Для более качественного освоения 
предметного содержания настоящей программы рекомендуется уроки 
физической культуры подразделять на три типа: с образовательно­
познавательной, образовательно-предметной и образовательно 
тренировочной направленностью.

II. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОСНОВНОЙ 
ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ (ОПОП)

2.1. Цикл (раздел) ОПОП, к которому относится дисциплина
Дисциплина Элективная дисциплина по физической культуре и спорту 

-  Общая физическая подготовка для лиц с ограниченными возможностями 
здоровья входит в вариативную часть основной профессиональной 
образовательной программы (ОПОП) и является дисциплиной по выбору.
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Место дисциплины в структуре ОПОП:
Направление: 44.03.04 - «Профессиональное обучение (по отраслям)» 
Сельское хозяйство - технические системы в агробизнесе -  Б1.В.16.02 
Сельское хозяйство: технология производства и переработки
сельскохозяйственной продукции -  Б1.В.18.02 
Производство продовольственных продуктов -  Б1.В.18.02 
Экономика и управление -  Б1.В. 14.02

2.2. Логическая взаимосвязь с другими частями ООП

Наименование предшествующих 
дисциплин, практик, на 
которых базируется данная 
дисциплина(модуль)

1. История
2. Безопасность жизнедеятельности

Требования к предварительной 
подготовке обучающихся

знать:
У общие базовые сведения по истории и 

безопасности жизнедеятельности;
У историю возникновения и развития физической 

культуры с древних времен по настоящее время;
У степень варьирования физической нагрузки, в 

зависимости от возрастных и индивидуальных 
особенностей и уровня физической 
подготовленности. 
уметь:

У анализировать свое физическое состояние 
владеть:

У теоретическими знаниями о развитии и 
совершенствовании умений и навыков в области 
физической культуры;

У способностью к самосовершенствованию и 
самообразованию, желанию поддерживать 
здоровый образ жизни.

III. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 
ДИСЦИПЛИНЫ, СООТВЕТСТВУЮЩИЕ ФОРМИРУЕМЫМ КОМПЕТЕНЦИЯМ

Коды
компе­
тенций

Формулировка компетенции
Планируемые результаты обучения по 

дисциплине

ОК-8 Г отовность поддерживать 
уровень физической 
подготовки, обеспечивающий 
полноценную деятельность

Знать:
- способы контроля и оценки физического 
развития и физической подготовленности.
Уметь:
- выполнять индивидуальные комплексы 
упражнений оздоровительной и адаптивной 
физической культуры, композиции 
ритмической и аэробной гимнастики, 
комплексы упражнения атлетической 
гимнастики;
- выполнять простейшие приемы
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самомассажа и релаксации; 
преодолевать искусственные и естественные 
препятствия с использованием разнообразных 
способов передвижения.
Владеть:
- средствами и методами укрепления 
индивидуального здоровья, физического 
самосовершенствования, ценностями
физической культуры личности для успешной 
социально-культурной и профессиональной 
деятельности.

IV. ОБЪЕМ, СТРУКТУРА, СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ, ВИДЫ УЧЕБНОЙ 
РАБОТЫ И ФОРМЫ КОНТРОЛЯ ЗНАНИЙ

4.1.1 Распределение объема учебной работы по формам обучения
Направление: 44.03.04 - «Профессиональное обучение (по отраслям)»
Профиль подготовки: Экономика и управление

Вид работы Объем учебной работы, час

Формы обучения

Очная Заочная
семест р курс

вс
ег

о

1 2 3 4 5 6 7 8

вс
ег

о

1 2 3 4

Общая трудоемкость, 
всего, час 328 48 36 54 40 54 42 36 18 328 96 80 88 64

Контактная работа 
обучающихся с 
преподавателем

328 48 36 54 40 54 42 36 18 50 12 12 12 14

Аудиторные занятия 
(всего) 328 48 36 54 40 54 42 36 18 22 6 6 6 4

В том числе:
Лекции
Лабораторные занятия
Практические занятия 328 48 36 54 40 54 42 36 18 22 6 6 6 4
Контроль
(внеаудиторная работа и
промежуточная
аттестация)

28 6 6 6 10

Внеаудиторная работа 
(всего) 24 6 6 6 6

Промежуточная
аттестация 4 - - - 4

В том числе:

Зачет

за
че

т

за
че

т

за
че

т

за
че

т

за
че

т

Самостоятельная работа 
обучающихся
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Самостоятельная работа 
обучающихся (всего) 278 84 68 76 50

в том числе:
Самостоятельная работа 
по проработке 
лекционного материала 
(от 20 до 60% от объема 
лекций)

90 30 20 25 15

Самостоятельная работа 
по подготовке к 
лабораторно­
практическим занятиям 
(от 20 до 60% от объема 
лаб.-практ. занятий)

90 30 20 25 15

Работа над темами 
(вопросами), 
вынесенными на 
самостоятельное изучение

49 12 14 13 10

Самостоятельная работа 
по видам
индивидуальных заданий: 
подготовка реферата, 
доклада, презентации, 
контрольной работы 
студента-заочника

49 12 14 13 10

4.1.2 Распределение объема учебной работы по формам обучения

Направление: 44.03.04 - «Профессиональное обучение (по отраслям)» 
Профили: Сельское хозяйство - технические системы в агробизнесе 
Сельское хозяйство: технология производства и переработки 
сельскохозяйственной продукции 
Производство продовольственных продуктов

Вид работы Объем учебной работы, час

Формы обучения

Очная Заочная
семест р курс

вс
ег

о

1 2 3 4 5 6 7 8

Общая трудоемкость, 
всего, час 
зачетные единицы

328 48 40 48 40 36 34 36 46

Контактная работа 
обучающихся с 
преподавателем

328 48 40 48 40 36 34 36 46

Аудиторные занятия 
(всего) 328 48 40 48 40 36 34 36 46

В том числе:
Лекции
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Лабораторные занятия
Практические занятия 328 48 40 48 40 36 34 36 46
Промежуточная
аттестация
В том числе:

Зачет

за
че

т

за
че

т

за
че

т

за
че

т

4.2. Общая структура дисциплины и виды учебной работы обучения

Наименование модулей 
и разделов дисциплины

Объемы видов учебной работы по формам обучения, час
Очная форма обучения Заочная форма обучения

О
U
О)
и

pq Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
ат

ор
но

- 
пр

ак
т.

 з
ан

ят
ия

В
не

ау
ди

то
рн

ая
 

ра
бо

та
 и

 п
р.

ат
т.

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
а 

я 
ра

бо
та

О
U
О)
и

CQ Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
ат

ор
но

- 
пр

ак
т.

 з
ан

ят
ия

К
он

тр
ол

ь

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
а 

я 
ра

бо
та

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Модуль 1 48 48 48 3 3 42
Упражнения для развития 
выносливости 15 15 13 1 1 11

Упражнения для развития
координационных
способностей

15 15 13 1 1 11

Упражнения для развития 
быстроты 14 14 11 0,5 0,5 10

Упражнения для развития 
гибкости 4 4 11 0,5 0,5 10

Модуль 2 36 36 48 3 3 42
Упражнения для развития 
выносливости 10 10 13 1 1 11

Упражнения для развития 
силы 6 6 13 1 1 11

Упражнения для развития 
гибкости 6 6 11 0,5 0,5 10

Упражнения для развития 
быстроты 14 14 11 0,5 0,5 10

Модуль 3 54 54 40 3 3 34
Упражнения для развития 
выносливости 20 20 12 1 1 10

Упражнения для развития 
быстроты 20 20 12 1 1 10

Упражнения для развития 
силы 4 4 8 0,5 0,5 7

Упражнения для развития
координационных
способностей

10 10 8 0,5 0,5 7

Модуль 4 40 40 40 3 3 34
11



Наименование модулей 
и разделов дисциплины

Объемы видов учебной работы по формам обучения, час
Очная форма обучения Заочная форма обучения

В
се

го

Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
ат

ор
но

- 
пр

ак
т.

 з
ан

ят
ия

В
не

ау
ди

то
рн

ая
 

ра
бо

та
 и

 п
р.

ат
т.

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
а 

я 
ра

бо
та

В
се

го

Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
ат

ор
но

- 
пр

ак
т.

 з
ан

ят
ия

К
он

тр
ол

ь

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
а 

я 
ра

бо
та

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Упражнения для развития 
выносливости 12 12 9 1 1 7

Упражнения для развития 
силы 2 2 7 0,5 0,5 6

Упражнения для развития 
гибкости 4 4 8 0,5 0,5 7

Упражнения для развития
координационных
способностей

8 8 8 0,5 0,5 7

Упражнения для развития 
быстроты 14 14 8 0,5 0,5 7

Модуль 5 54 54 44 3 3 38
Упражнения для развития 
выносливости 20 20 17 1 1 15

Упражнения для развития 
скоростно-силовых качеств 20 20 12 1 1 10

Упражнения для развития
координационных
способностей

14 14 15 1 1 13

Модуль 6 42 42 44 3 3 38
Упражнения для развития 
общей выносливости 14 14 17 1 1 15

Упражнения для развития 
специальной выносливости 14 14 12 1 1 10

Упражнения для развития 
скоростно-силовых качеств 14 14 15 1 1 13

Модуль 7 36 36 32 2 5 25
Упражнения для развития 
гибкости 16 16 13 1 2 10

Упражнения для развития 
силы 4 4 6,5 0,5 1 5

Упражнения для развития
координационных
способностей

16 16 12,5 0,5 2 10

Модуль 8 18 18 32 2 5 25
Упражнения для развития 
общей выносливости 6 6 10 1 1 8

Упражнения для развития 
специальной выносливости 4 4 10,5 0,5 2 8

Упражнения для развития 
скоростно-силовых качеств 8 8 11,5 0,5 2 9

Зачет 2 4• ^ 5  1 5 4 курс
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Наименование модулей 
и разделов дисциплины

Объемы видов учебной работы по формам обучения, час
Очная форма обучения Заочная форма обучения

В
се

го

Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
ат

ор
но

- 
пр

ак
т.

 з
ан

ят
ия

В
не

ау
ди

то
рн

ая
 

ра
бо

та
 и

 п
р.

ат
т.

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
а 

я 
ра

бо
та

В
се

го

Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
ат

ор
но

- 
пр

ак
т.

 з
ан

ят
ия

К
он

тр
ол

ь

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
а 

я 
ра

бо
та

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
6,8

4.3 Структура и содержание дисциплины по формам обучения

Наименование модулей и разделов 
дисциплины

Объемы видов учебной работы по 
формам обучения, час

Очная форма 
обучения

Заочная форма 
обучения

В
се

го

Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
.п

ра
кт

.
за

н.
В

не
ау

ди
т.

ра
бо

та
С

ам
ос

т.
ра

бо
та

В
се

го

Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
.п

ра
кт

.
за

н.
К

он
тр

ол
ь

С
ам

ос
т.

ра
бо

та

1.Упражнения для развития 
выносливости 48 3 3 42

Бег на длинные дистанции 15 15 13 1 1 11
Кроссовая подготовка 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Общеразвивающие упражнения в парах 3 3 1,2 0,1 0,1 1
Подвижные игры 2 2 2,4 0,2 0,2 2
Эстафеты 2 2 2,4 0,2 0,2 2
Круговая тренировка 2 2 1,2 0,1 0,1 1
Преодоление дистанции и финиш 3 3 3,4 0,2 0,2 3

2. Упражнения для развития 
координационных способностей 15 15 13 1 1 11

Беговые упражнения с различными 
заданиями 3 3 2,4 0,2 0,2 2

Общеразвивающие упражнения с 
предметами 2 2 - - - -

Общеразвивающие упражнения в парах 2 2 2,4 0,2 0,2 2
Прыжки на скакалке 2 2 2,4 0,2 0,2 2
Упражнения на ограниченной поверхности 2 2 - - - -
Прохождение дистанции и передача палочки 2 2 - - - -
Финиш 2 2 2,4 0,2 0,2 2
3. Упражнения для развития быстроты 14 14 11 0,5 0,5 10

Челночный бег 5 5 3,4 0,2 0,2 3
Бег на короткие дистанции 5 5 4,4 0,2 0,2 4
Эстафеты 4 4 3,2 0,1 0,1 3
4. Упражнения для развития гибкости 4 4 11 0,5 0,5 10

Стрейчинг 2 2 5,6 0,3 0,3 5
Общеразвивающие упражнения с 1 1 5,4 0,2 0,2 5
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Наименование модулей и разделов 
дисциплины

Объемы видов учебной работы по 
формам обучения, час

Очная форма 
обучения

Заочная форма 
обучения

В
се

го

Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
.п

ра
кт

.
за

н.
В

не
ау

ди
т.

ра
бо

та
С

ам
ос

т.
ра

бо
та

В
се

го

Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
.п

ра
кт

.
за

н.
К

он
тр

ол
ь

С
ам

ос
т.

ра
бо

та

гимнастической палкой
Общеразвивающие упражнения с мячом 1 1 - - - -
Модуль 2. 48 3 3 42
1.Упражнения для развития 
выносливости 10 10 13 1 1 11

Бег на длинные дистанции 2 2 3,4 0,2 0,2 3
Кроссовая подготовка 2 2 2,2 0,1 0,1 2
Общеразвивающие упражнения в парах 2 2 2,4 0,2 0,2 2
Подвижные игры 2 2 2,6 0,3 0,3 2
Эстафеты 2 2 2,4 0,2 0,2 2
2. Упражнения для развития силы 6 6 13 1 1 11
Броски набивного мяча 2 2 3,6 0,3 0,3 3
Общеразвивающие упражнения в парах с 
сопротивлением 2 2 4,6 0,3 0,3 4

Упражнения на гимнастической стенке 2 2 4,8 0,4 0,4 4
3. Упражнения для развития гибкости 6 6 11 0,5 0,5 10

Упражнения на гимнастической стенке 2 2 3,4 0,2 0,2 3
Стрейчинг 2 2 3,4 0,2 0,2 3
Упражнения с фитболами 1 1 4,2 0,1 0,1 4
Подвижные игры 1 1 - - - -
4. Упражнения для развития быстроты 14 14 11 0,5 0,5 10

Челночный бег 4 4 3,4 0,2 0,2 3
Бег на короткие и средние дистанции 4 4 - - -
Упражнения со сменой задания 3 3 4,4 0,2 0,2 4
Эстафеты 3 3 3,2 0,1 0,1 3
Модуль 3. 40 3 3 34
1.Упражнения для развития 
выносливости 20 20 12 1 1 10

Кроссовая подготовка 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Общеразвивающие упражнения в парах 3 3 1,2 0,1 0,1 1
Подвижные игры 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Эстафеты 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Бег на длинные дистанции 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Бег по пересеченной местности 5 5 1,2 0,1 0,1 1
2. Упражнения для развития быстроты 20 20 12 1 1 10

Челночный бег 4 4 1,2 0,1 0,1 1
Бег на короткие и средние дистанции 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Упражнения со сменой задания 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Эстафеты 4 4 2,4 0,2 0,2 2
Бег с низкого старта 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Прыжки в длину с разбега 3 3 1,2 0,1 0,1 1
3. Упражнения для развития силы 4 4 8 0,5 0,5 7
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Наименование модулей и разделов 
дисциплины

Объемы видов учебной работы по 
формам обучения, час

Очная форма 
обучения

Заочная форма 
обучения

В
се

го

Л
ек

ци
и

на«ак
аою _•« 5
П г В

не
ау

ди
т.

ра
бо

та
С

ам
ос

т.
ра

бо
та

В
се

го

Л
ек

ци
и

на«ак
аою _•« 5
П г К

он
тр

ол
ь

С
ам

ос
т.

ра
бо

та

Подтягивание на перекладине 1 1 2,4 0,2 0,2 2
Сгибание и разгибание рук в упоре 1 1 2,4 0,2 0,2 2
Броски набивного мяча 1 1 - - - -
Общеразвивающие упражнения с 
сопротивлением 1 1 3,2 0,1 0,1 3

4. Упражнения для развития 
координационных способностей 10 10 8 0,5 0,5 7

Прыжки в длину с места 4 4 2,4 0,2 0,2 2
Прыжки в длину с разбега 3 3 3,4 0,2 0,2 3
Подвижные игры 3 3 2,2 0,1 0,1 2
Модуль 4. 40 3 3 34
1.Упражнения для развития 
выносливости 12 12 9 1 1 7

Тест Купера 2 2 1,4 0,2 0,2 1
Переменный бег 2 2 2,2 0,1 0,1 2
Бег на длинные дистанции 2 2 1,4 0,2 0,2 1
Подвижные игры 2 2 1,4 0,2 0,2 1
Эстафеты 2 2 1,4 0,2 0,2 1
Упражнения со сменой задания 2 2 1,2 0,1 0,1 1
2. Упражнения для развития силы 2 2 7 0,5 0,5 6
Общеразвивающие упражнения с 
сопротивлением

1 1 3,6 03 0,3 3

Общеразвивающие упражнения с гантелями 1 1 3,4 0,2 0,2 3
3. Упражнения для развития гибкости 4 4 8 0,5 0,5 7
Стрейчинг 1 1 3,2 0,1 0,1 3
Пилатес 2 2 2,4 0,2 0,2 2

Фитнес 1 1 2,4 0,2 0,2 2
4. Упражнения для развития 
координационных способностей 8 8 8 0,5 0,5 7

Ритмическая гимнастика 4 4 2,4 0,2 0,2 2
Упражнения с фитболами 2 2 3,4 0,2 0,2 3
Эстафеты 2 2 2,2 0,1 0,1 2
5. Упражнения для развития быстроты 14 14 8 0,5 0,5 7
Бег с низкого старта 5 5 2,2 0,1 0,1 2
Анаэробные упражнения 5 5 3,4 0,2 0,2 3
Упражнения со сменой задания 4 4 2,4 0,2 0,2 2
Модуль 5. 44 3 3 38
1.Упражнения для развития 
выносливости 20 20 17 1 1 15

Круговая тренировка 3 3 3,4 0,2 0,2 3
Интервальная тренировка 4 4 3,2 0,1 0,1 3
Подвижные игры 3 3 3,4 0,2 0,2 3
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Наименование модулей и разделов 
дисциплины

Объемы видов учебной работы по 
формам обучения, час

Очная форма 
обучения

Заочная форма 
обучения

ОU

pq Л
ек

ци
и

н
а
«
а
к
а
о

ю  _•
«  5
П г В

не
ау

ди
т.

ра
бо

та
С

ам
ос

т.
ра

бо
та

В
се

го

Л
ек

ци
и

н
а«
а
к
а
о

ю  _•
«  5
П г К

он
тр

ол
ь

С
ам

ос
т.

ра
бо

та

Эстафеты 3 3 2,2 0,1 0,1 2
Упражнения в статике 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Аэробные упражнения 4 4 2,4 0,2 0,2 2
2. Упражнения для развития скоростно­
силовых качеств 20 20 12 1 1 10

Прыжки в длину с места 4 4 2,2 0,1 0,1 1
Прыжки в длину с разбега 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Метание 2 2 2,4 0,2 0,2 2
Бег на средние дистанции 4 4 2,4 0,2 0,2 2
Упражнения с дополнительным 
отягощением 3 3 1,2 0,1 0,1 1

Бег по пересеченной местности 4 4 2,4 0,2 0,2 2
3. Упражнения для развития 
координационных способностей 14 14 15 1 1 13

Ритмическая гимнастика 4 4 4,6 0,3 0,3 4
Степ-аэробика 3 3 3,4 0,2 0,2 3

Прыжки на скакалке 4 4 3,4 0,2 0,2 3
Подвижные игры 3 3 3,6 0,3 0,3 3
Модуль 6. 44 3 3 38
1.Упражнения для развития общей 
выносливости 14 14 17 1 1 15

Бег на длинные дистанции 2 2 3,4 0,2 0,2 3
Кроссовая подготовка 2 2 2,2 0,1 0,1 2
Общеразвивающие упражнения в парах 2 2 3,4 0,2 0,2 3
Подвижные игры 2 2 3,2 0,1 0,1 3
Эстафеты 2 2 2,4 0,2 0,2 2
Анаэробные упражнения 4 4 2,4 0,2 0,2 2
2. Упражнения для развития специальной 
выносливости 14 14 12 1 1 10

Беговые упражнения 4 4 3,6 0,3 0,3 3
Прыжковые упражнения 2 2 3,6 0,3 0,3 3
Метание 2 2 3,6 0,3 0,3 3
Броски мяча 2 2 - - - -
Упражнения с многократным повторением 2 2 - - - -
Эстафеты с мячом 2 2 1,2 0,1 0,1 1
3. Упражнения для развития скоростно­
силовых качеств 14 14 15 1 1 13

Прыжки в длину с места 2 2 2,4 0,2 0,2 2
Прыжки в длину с разбега 3 3 3,4 0,2 0,2 3
Прыжки на скакалке 3 3 3,4 0,2 0,2 3
Прыжки на поверхность, соскоки 3 3 3,4 0,2 0,2 3
Подвижные игры 3 3 2,4 0,2 0,2 2
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Наименование модулей и разделов 
дисциплины

Объемы видов учебной работы по 
формам обучения, час

Очная форма 
обучения

Заочная форма 
обучения

В
се

го

Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
.п

ра
кт

.
за

н.
В

не
ау

ди
т.

ра
бо

та
С

ам
ос

т.
ра

бо
та

В
се

го

Л
ек

ци
и

Л
аб

ор
.п

ра
кт

.
за

н.
К

он
тр

ол
ь

С
ам

ос
т.

ра
бо

та

Модуль 7. 32 2 5 25
1.Упражнения для развития гибкости 16 16 12 1 1 10
Упражнения на гимнастической стенке 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Стрейчинг 3 3 1,2 0,1 0,1 1
Упражнения с фитболами 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Подвижные игры 2 2 1,2 0,1 0,1 1
Упражнения с сопротивлением 3 3 2,4 0,2 0,2 2
Упражнения в парах 2 2 2,4 0,2 0,2 2
2. Упражнения для развития силы 4 4 6,5 0,5 1 5
Упражнения с медицинболами 2 2 6,5 0,5 1 5
Подтягивание 2 2 - - - -
3. Упражнения для развития 
координационных способностей 16 16 12,5 0,5 2 10

Ритмическая гимнастика 5 5 2,1 0,1 - 2
Степ-аэробика 6 6 5,2 0,2 1 4

Прыжки на скакалке 5 5 5,2 0,2 1 4
Модуль 8. 32 2 5 25
1.Упражнения для развития общей 
выносливости 6 6 10 1 1 8

Общеразвивающие упражнения в парах 1 1 2,4 0,2 0,2 2
Подвижные игры 2 2 1,4 0,2 0,2 1
Эстафеты 1 1 2,4 0,2 0,2 2
Круговая тренировка 1 1 1,4 0,2 0,2 1
Интервальная тренировка 1 1 2,4 0,2 0,2 2
2. Упражнения для развития специальной 
выносливости 4 4 10,5 0,5 2 8

Бег на короткие дистанции 1 1 2,6 0,1 0,5 2
Бег на средние дистанции 2 2 4,2 0,2 1 3
Бег на длинные дистанции 1 1 3,7 0,2 0,5 3
3. Упражнения для развития скоростно­
силовых качеств 8 8 11,5 0,5 2 9

Прыжки в длину с места 3 3 1,1 0,1 - 1
Прыжки в длину с разбега 3 3 5,2 0,2 1 4
Прыжки на скакалке 2 2 5,2 0,2 1 4

V. ОЦЕНКА ЗНАНИИ И ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕ­
НИЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ ЗНАНИЙ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 
ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ

5.1. Формы контроля знаний, рейтинговая оценка и формируемые 
компетенции (дневная форма обучения)

17



№
п/п

Наименование рейтингов, 
модулей и блоков

Ф
ор

м
ир

уе
м

ы
е

ко
м

пе
те

нц
ии

Объем учебной работы

Ф
ор

ма
 к

он
тр
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я 

зн
ан

ий

К
ол

ич
ес

тв
о 

ба
лл

ов
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ax
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Л
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я
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Н
Ою
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Л

Н
Оо
%
ей
О

Всего по дисциплине ОК-8 Зачет 100

I. Входной рейтинг Устный
опрос,
реферативн 
ая работа

5

II. Рубежный рейтинг Сумма баллов 
за модули

60

М одуль 1 ОК-8 48 48

Устный 
опрос, 

тестовый 
контроль, 

реферативная 
работа, 

участие в 
соревнованиях

8

Упражнения для развития 
выносливости 15 15

Упражнения для развития 
координационных способностей 15 15

Упражнения для развития быстроты 14 14

Упражнения для развития гибкости 4 4

М одуль 2 ОК-8 36 36

Устный 
опрос, 

тестовый 
контроль, 

реферативная 
работа, 

участие в 
соревнованиях

7

Упражнения для развития 
выносливости 10 10

Упражнения для развития силы 6 6

Упражнения для развития гибкости 6 6

Упражнения для развития быстроты 14 14
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Модуль 3 ОК-8 54 54

Устный 
опрос, 

тестовый 
контроль, 

реферативная 
работа, 

участие в 
соревнованиях

8

Упражнения для развития 
выносливости

20 20

Упражнения для развития быстроты 20 20

Упражнения для развития силы 4 4
Упражнения для развития 
координационных способностей

10 10

Модуль 4 ОК-8 40 40

Устный 
опрос, 

тестовый 
контроль, 

реферативная 
работа, 

участие в 
соревнованиях

7

Упражнения для развития 
выносливости 12 12

Упражнения для развития силы 2 2

Упражнения для развития гибкости 4 4

Упражнения для развития 
координационных способностей 8 8

Упражнения для развития быстроты 14 14

Модуль 5 ОК-8 54 54

Устный 
опрос, 

тестовый 
контроль, 

реферативная 
работа, 

участие в 
соревнованиях

8

Упражнения для развития 
выносливости 20 20

Упражнения для развития 
скоростно-силовых качеств 20 20

Упражнения для развития 
координационных способностей 14 14

Модуль 6 ОК-8 42 42

Устный 
опрос, 

тестовый 
контроль, 

реферативная 
работа, 

участие в 
соревнованиях

7
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Упражнения для развития общей 
выносливости 14 14

Упражнения для развития 
специальной выносливости 14 14

Упражнения для развития 
скоростно-силовых качеств 14 14

Модуль 7 ОК-8 36 36

Устный 
опрос, 

тестовый 
контроль, 

реферативная 
работа, 

участие в 
соревнованиях

8

Упражнения для развития гибкости 16 16

Упражнения для развития силы 4 4
Упражнения для развития 
координационных способностей

16 16

Модуль 8 ОК-8 18 18

Устный 
опрос, 

тестовый 
контроль, 

реферативная 
работа, 

участие в 
соревнованиях

7

Упражнения для развития общей 
выносливости

6 6

Упражнения для развития 
специальной выносливости 4 4

Упражнения для развития 
скоростно-силовых качеств 8 8

Зачет 2,4,6
8

2,4,6
8

4 курс

III. Творческий рейтинг Участие в 
соревновани 

ях

5

IV. Выходной рейтинг Зачет 30

5.2.1. Основные принципы рейтинговой оценки знаний
Оценка знаний по дисциплине осуществляется согласно положению «О 

единых требованиях к контролю и оценке результатов обучения: 
Методические рекомендации по практическому применению модульно­
рейтинговой системы обучения».

Уровень развития компетенций оценивается с помощью рейтинговых 
баллов.

Рейтинги Характеристика рейтингов Максимум
баллов

Входной Отражает степень подготовленности студента к освоению 5
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дисциплины. Определяется по итогам входного контроля 
знаний на первом практическом занятии.

Рубежный Отражает работу студента на протяжении всего периода 
освоения дисциплины. Определяется полученными 
баллами по результатам освоения модуля.

60

Творческий Участие в различных видах соревнований на протяжении 
всего курса освоения дисциплины, участие в 
волонтерском движении.

5

Выходной Является результатом аттестации на окончательном этапе 
освоения дисциплины. Отражает уровень освоения 
информационно-теоретического компонента в целом и основ 
практической деятельности в частности. 30

Общий
рейтинг

Определяется путём суммирования всех рейтингов
100

5.2.2. Критерии оценки знаний студента на зачете
Оценка «зачтено» ставится в том случае, если итоговый рейтинг студента 
составил 60 и более баллов и обучающийся:

• владеет знаниями, выделенными в качестве требований к знаниям 
обучающихся в области изучаемой дисциплины;

• демонстрирует глубину понимания учебного материала с 
логическим и аргументированным его изложением;

• владеет основным понятийно-категориальным аппаратом по 
дисциплине;

• демонстрирует практические умения и навыки, выделенные в 
качестве требований к знаниям обучающихся в области изучаемой 
дисциплины

Оценка «не зачтено» ставится в том случае, если итоговый рейтинг студента 
составил менее 60 баллов и обучающийся:

• демонстрирует знания по изучаемой дисциплине, но отсутствует 
глубокое понимание сущности ученого материала;

• допускает ошибки в изложении фактических данных по существу 
материала, представляется неполный их объем;

• демонстрирует недостаточную системность знаний;
• проявляет слабое знание понятийно-категориального аппарата по 

дисциплине;
• проявляет непрочность практических учений и навыков, 

выделенных в качестве требований к знаниям обучающихся в 
области дисциплины

В этом случае студент сдаёт зачёт в форме устных и письменных ответов на 
любые вопросы в пределах освоенной дисциплине.

5.2.3. Критерии оценки знаний студента на экзамене
Не предусмотрено
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5.3. Фонд оценочных средств. Типовые контрольные задания или 
иные материалы, необходимые для оценки формируемых компетенций 
по дисциплине (приложение 1,2,3)

VI. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
ДИСЦИПЛИНЫ

6.1. Основная учебная литература
1. Письменский И.А. Физическая культура: учебник для 

академического бакалавриата / И.А. Письменский, Ю.А. Аллянов. -  М.: 
Юрайт, 2016 г.- 493 с.

6.2. Дополнительная литература
1. Головко Н.Г. Особенности физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-тренировочной работы со студентами, преподавателями и 
сотрудниками АПК / Н.Г. Головко, Т.Н. Божук, А.И. Филиппов; БелГСХА. -  
Белгород: Изд-во БелГСХА, 2010 г. -  160 с.

2. Головко Н.Г. Принципы, методы и средства физической культуры в 
повышении воздействия оздоровительных факторов мышечной нагрузки на 
организм людей разного возраста в процессе их онтогенеза. Ч.1.: учебно­
методическое пособие / Н.Г. Головко, Ю.П. Самойлов, М.Г. Иванович; 
БелГСХА. -  Белгород: Изд-во БелГСХА, 2010 г. -  280 с.

3. Учебно-методическое руководство по дисциплине «Физическая 
культура» для студентов 1-4 курсов всех специальностей заочной формы 
обучения аграрных вузов России. Т. 1-4 / БелГСХА; под ред. Н.Г. Головко - 
Белгород: Изд-во БелГСХА, 2009 г.

4. Программы спортивного совершенствования и спорта высших
достижений студентов АПК и студентов других специальностей вузов 
России: учебно-методическое пособие: практические указания,
рекомендации и консультации / Н.Г. Головко, А.И. Филиппов, Т.Н. Божук; 
БелГСХА. -  Белгород: Изд-во БелГСХА, 2010 г. -  132 с.

6.2.1. Периодические издания
1. Журнал «Физкультура и спорт»
2. Журнал «Спортивная смена».

6.3. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы 
обучающихся по дисциплине

Приступая к изучению дисциплины, обучающимся необходимо 
внимательно ознакомиться с тематическим планом занятий, списком 
рекомендованной литературы.

Преподавание дисциплины предусматривает: практические занятия, 
самостоятельную работу (изучение теоретического материала; подготовка к 
практическим занятиям; выполнение домашних заданий, в т.ч. рефераты, 
доклады; индивидуальные расчеты по методическим указаниям к изучению 
дисциплины, выполнение тестовых заданий, устным опросам, зачетам и пр.), 
консультации преподавателя.
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Каждое практическое занятие целесообразно начинать с повторения 
теоретического материала, который будет использован на нем. Для этого 
очень важно четко сформулировать цель занятия и основные знания, умения 
и навыки, которые студент должен приобрести в течение занятия. На 
практических занятиях преподаватель принимает решенные и оформленные 
надлежащим образом различные задания, он должен проверить правильность 
их оформления и выполнения, оценить глубину знаний данного 
теоретического материала, умение анализировать и решать поставленные 
задачи, выбирать эффективный способ решения, умение делать выводы.

Нельзя ограничиваться только имеющейся учебной литературой 
(учебниками и учебными пособиями). Обращение к монографиям, статьям из 
специальных журналов, хрестоматийным выдержкам, а также к материалам 
средств массовой информации позволит в значительной мере углубить 
проблему, что разнообразит процесс ее обсуждения. С другой стороны, 
обучающимся следует помнить, что они должны не просто воспроизводить 
сумму полученных знаний по заданной теме, но и творчески переосмыслить 
существующие в современной науке подходы к пониманию тех или иных 
проблем, явлений, событий, продемонстрировать и убедительно 
аргументировать собственную позицию.

Теоретический материал по тем темам, которые вынесены на 
самостоятельное изучение, обучающийся прорабатывает в соответствии с 
вопросами для подготовки к зачету. Пакет заданий для самостоятельной 
работы выдается в начале семестра, определяются конкретные сроки их 
выполнения и сдачи. Результаты самостоятельной работы контролируются 
преподавателем и учитываются при аттестации обучающегося (при сдаче 
зачета). Задания для самостоятельной работы составляются, как правило, по 
темам и вопросам, по которым не предусмотрены аудиторные занятия, либо 
требуется дополнительно проработать и проанализировать рассматриваемый 
преподавателем материал в объеме запланированных часов.

Для закрепления теоретического материала обучающиеся выполняют 
различные задания (тестовые задания, рефераты, задачи, и проч.). Их 
выполнение призвано обратить внимание обучающихся на наиболее 
сложные, ключевые и дискуссионные аспекты изучаемой темы, помочь 
систематизировать и лучше усвоить пройденный материал. Такие задания 
могут быть использованы как для проверки знаний обучающихся 
преподавателем в ходе проведения промежуточной аттестации на 
практических занятиях, а также для самопроверки знаний обучающимися.

При самостоятельном выполнении заданий обучающиеся могут 
выявить тот круг вопросов, который усвоили слабо, и в дальнейшем обратить 
на них особое внимание. Контроль самостоятельной работы обучающихся по 
выполнению заданий осуществляется преподавателем с помощью 
выборочной и фронтальной проверок на практических занятиях.

Консультации преподавателя проводятся в соответствии с графиком, 
утвержденным на кафедре. Обучающийся может ознакомиться с ним на 
информационном стенде. При необходимости дополнительные консультации
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могут быть назначены по согласованию с преподавателем в индивидуальном 
порядке.

Содержание и методика выполнения практических заданий, 
методические рекомендации для самостоятельной работы содержатся в УМК 
дисциплины.

6.3.1. Методические рекомендации по освоению дисциплины

Проведение занятий АФК с глухими и слабослышащими детьми имеет 
свою специфику. При изучении двигательных действий во всех возрастных 
группах наиболее продуктивным является комбинированный (словесно- 
наглядный) метод.

Речевая инструкция ускоряет выработку условных рефлексов, 
формирование сложных двигательных навыков и делает их более 
стойкими. Речь, сопровождая все двигательные реакции, упорядочивает 
последние, преодолевает их диффузный, импульсный характер, делает их 
организованными и дифференцированными. В связи с этим словесная речь 
является необходимым фактором при обучении физическим упражнениям 
и двигательным действиям в процессе физического воспитания, игровой и 
спортивной деятельности. Кроме того, включение речевого материала в 
содержание занятий лечебной физической культуры в школе глухих 
положительно влияет на накопление и осмысление словарного запаса, 
связанного с формированием и совершенствованием двигательных умений, 
навыков и на развитие интеллекта глухого ребенка.

На уроках лечебной гимнастики все команды должны даваться 
устно и считываться с губ преподавателя. Это имеет двойную ценность: 
учит чтению с губ и расширяет словесную память. Технику физических 
упражнений нужно объяснять живо, красочно, интересно. При этом 
использовать методические приемы, которые позволяют глухим копировать 
упражнения, сознательно усваивать их. Обучение движениям должно быть 
организованно так, чтобы один учащийся объяснял другому выполнение 
упражнения, а затем исправлял его ошибки.

Основные принципы построения занятий АФК:
• индивидуальный подход к ребенку: учет степени

патологического процесса, возраста, пола, двигательных, зрительных и 
слуховых возможностей, функциональных данных, мотивации, психического 
состояния;

• систематичность -  основа тренировки на протяжении всего 
процесса реабилитации, который длится от нескольких месяцев до несколько 
лет. Только систематически применяемые и сочетаемые различные 
физические упражнения могут обеспечить достаточное оптимальное 
воздействие на функциональное состояние ребенка, особенно пораженной 
системы;

• новизна и разнообразие при подборе и выполнении физических 
упражнений. Усвоенными, доведенными до автоматического выполнения на

24



определенной фазе работы, тренировки до 85-90% должны быть старые 
упражнения, 10-15% упражнений обновляются;

• сознательность -  только осознанное, активное участие самого 
ребенка создает необходимый психоэмоциональный фон и психологический 
настрой ребенка, что повышает эффективность лечебно-восстановительных 
мероприятий и формирует мотивацию его поступков;

• постепенность -  это принцип важен при повышении физических 
нагрузок по всем показателям: объему, темпу, количеству упражнений, числу 
их повторений, сложности как внутри одного занятия, так и на протяжении 
всего курса АФК;

• «рассеянность» нагрузки - последовательное чередование 
исходных положений, упражнений для различных групп мышц;

• цикличность -  чередование физической нагрузки и отдыха как в 
одном занятии между упражнениями, так и между занятиями;

Кроме того, при осуществлении лечебно-восстановительной работы в 
плане устранения недостаточности ОДА важно соблюдать определенные 
принципы относительно направленности и последовательности применяемых 
коррекционных упражнений, а именно:

• общая тренировка с целью всестороннего расширения 
биологических возможностей организма, увеличения дееспособности таких 
систем, как нервная, сердечно-сосудистая, дыхательная, выделительная и др.;

• специальная тренировка ОДА:
1. мобилизация позвоночного столба;
2. разгрузка и вытяжение позвоночника;
3. задания на выгибание позвоночника в направлении, 

противоположном искривлению;
4. использование симметричных и асимметричных упражнений;
5. формирование навыка правильного (целесообразного) дыхания 

во время выполнения упражнений.

Общие методические требования к занятиям АФК

1. Занятия проводятся с подгруппой детей.
2. Длительность занятия 35-40 мин.
3. Наличие спортивной формы.
4. В занятие включаются общеразвивающие и специальные 

упражнения. Общеразвивающие упражнения занимают большую часть 
времени, так как укрепление мышц спины и живота, увеличение 
подвижности позвоночника не только являются основными на всех этапах 
тренировки, но и совпадают при различных нарушениях осанки.

5. На каждом занятии необходимо создавать положительный 
эмоциональный фон, использовать игровые задания.

6. Занятие должно состоять из трех частей: подготовительной, 
основной, заключительной.
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Подготовительная часть: организация группы для занятий, включение 
всех систем организма ребенка в активную работу.

Основная часть: решаются основные задачи, поставленные перед 
занятием.

Заключительная часть: постепенное снижение физической и 
эмоциональной нагрузки.

6.3.2 Видеоматериалы
Не предусмотрено

6.4. Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», 
современные профессиональные базы данных, информационные 
справочные системы.

База статистических данных по развитию физической культуры и спорта в 
РФ -
https://www.minsport.gov.ru/sport/phvsicalculture/statisticheskava-inf/ 
Официальный сайт студенческого спортивного союза России -
http: //www.studsport.ru/
Официальный сайт FISU - International University Sports Federation -
http: //www.fisu.net/
База методических рекомендаций по производственной гимнастике с учетом 
факторов трудового процесса (Министерства спорта РФ) - 
https://www.minsport.gov.ru/sport/phvsical-culture/41/31578/
Официальный сайт студенческого спортивного союза России -
http: //www.studsport.ru/
Официальный сайт FISU - International University Sports Federation -
http: //www.fisu.net/

6.5. Перечень программного обеспечения, информационных технологий.
В качестве программного обеспечения используются программы 

офисного пакета Windows7, Microsoft office 2010 standard, Антивирус 
Kaspersky Endpoint security стандартный.

Электронная информационно-образовательная среда ФГБОУ ВО 
Белгородский ГАУ. Система электронной поддержки учебных курсов.

VII. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

Кафедра физической культуры ФГБОУ ВО Белгородский ГАУ имеет 
оборудованные специализированные спортивные залы, в которых можно 
проводить учебные занятия по общей физической подготовке. Общая 
площадь крытых спортивных сооружений составляет более 3000 м .
№ Наименование Наименование Оснащенность
п\п дисциплины специальных* специальных помещений и

(модуля), практик в помещений и помещений помещений для
соответствии с для самостоятельной самостоятельной работы
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учебным планом работы
1 Элективная

дисциплина по 
физической культуре и 
спорту -  общая 
физическая подготовка

Спортивный зал в 
здании технологического 
факультета
1. Спортивный зал.

Оборудован:
1.1. Шведская стенка -  6 
шт.,
1.2. Нестандартное 
оборудование (перекладина) 
-  2 шт.

Физкультурно­
оздоровительный
комплекс
1. Спортивный зал

2. Тренажерный зал

3. Футбольное поле

Баскетбольные фермы -  2 
шт.
Стойки волейбольные с 
сеткой -  1 комп. 
Гимнастические маты -  15 
шт.
Футбольные ворота -  2 шт. 
Шведские стенки -  4 шт. 
Тренажеры, диски, грифы, 
гантели, медицинские весы, 
шведская стенка 
Ворота футбольные

4. Теннисный корт Оборудован:
- теннисный стол -  2 шт.

5. Спортивный городок - перекладина разновысокая
-  3 шт.
- брусья параллельные -  1 
шт.
- тренажер -  2 шт.

6. Волейбольная площадка Стойки волейбольные с 
сеткой

Учебный корпус №1
1. Гимнастический зал 
(борцовский)

Гимнастический ковер 
Боксерские груши, скакалки, 
гантели, обручи, штанги с 
блинами

2. Зал для настольного 
тенниса и дартса

Столы для настольного 
тенниса -  4 шт., 8 мишеней 
для дартса

Общежитие №5
1. Шахматный клуб

Шахматные столы, стулья, 
стенды,

2. Универсальный зал Оборудован:
- музыкальный центр
- гантели
- велотренажер
- степдоска
- мячи-фитболы
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Общежитие №7
1. Новые открытые 
площадки
1.1. Теннисный корт
1.2. Волейбольная 
площадка
1.3. Площадка для мини­
футбола

- станки -  3 шт.
- коврики

Стойки с сеткой для 
большого тенниса, кресла 
пластиковые 
Стойки с сеткой для 
волейбола, кресла 
пластиковые
Футбольные ворота, кресла 
пластиковые

VIII. ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение №2 к рабочей программе дисциплины

ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 
для проведения промежуточной аттестации обучающихся

по дисциплине Элективная дисциплина по физической культуре и спорту -
Общая физическая подготовка

для лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов
наименование дисциплины
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Направление подготовки: 44.03.04 - «Профессиональное обучение (по 
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Приложение №1

Фонд оценочных средств. Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки формируемых 
компетенций по дисциплине

1. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения образовательной программы

Код
контро­

лируемой
компетен­

ции

Формулировка
контролируемой

компетенции

Этап
(уровень)
освоения

компетенции

Планируемые результаты 
обучения

Наименование 
модулей и (или) 

разделов 
дисциплины

Наименование оценочного 
средства

Текущий
контроль

Промежуточ
ная

аттестация
ОК-8 Г отовность

поддерживать
уровень
физической
подготовки,
обеспечивающей
полноценную
деятельность

Первый этап
(пороговый
уровень)

Знать:
- способы контроля и оценки 
физического развития и 
физической подготовленности.

Модуль 1-8. 
Элективные курсы по 
физической культуре

Устный
опрос

зачет (2,4,6,8 
семестр)

Второй этап
(продвинутый
уровень)

Уметь:
- выполнять 
индивидуальные комплексы 
упражнений оздоровительной и 
адаптивной физической 
культуры, композиции 
ритмической и аэробной 
гимнастики, комплексы 
упражнения атлетической 
гимнастики;
- выполнять простейшие 
приемы самомассажа и 
релаксации;
преодолевать искусственные и 
естественные препятствия с 
использованием разнообразных 
способов передвижения.

Модуль 1-8. 
Элективные курсы по 
физической культуре

Устный
опрос,
тестовый
контроль

зачет (2,4,6,8 
семестр)

Третий этап
(высокий
уровень)

Владеть:
- средствами и методами 
укрепления индивидуального

Модуль 1-8. 
Элективные курсы по 
физической культуре

Устный
опрос,
тестовый

зачет (2,4,6,8 
семестр)



здоровья, физического 
самосовершенствования, 
ценностями физической культуры 
личности для успешной 
социально-культурной и 
профессиональной деятельности.

контроль, 
участие в 
соревновани 
ях

2. Описание показателей и критериев оценивания компетенций, шкалы оценивания

Компетенция Планируемые результаты 
обучения (показатели 
достижения заданного 
уровня компетенции)

Уровни и критерии оценивания результатов обучения, шкалы оценивания

Компетентность 
не сформирована

Пороговый уровень 
компетентности

Продвинутый уровень 
компетентности

Высокий уровень

не зачтено/ не 
удовлетворительно

зачтено/
удовлетворительно

зачтено/ хорошо зачтено/
отлично

ОК-8 Готовность поддерживать
уровень физической
подготовки,
обеспечивающий
полноценную
деятельность

Не может
поддерживать
уровень физической
подготовки,
обеспечивающий
полноценную
деятельность

Частично владеет
готовностью
поддерживать
уровень физической
подготовки,
обеспечивающий
полноценную
деятельность

Владеет готовностью
поддерживать
уровень физической
подготовки,
обеспечивающий
полноценную
деятельность

Свободно владеет
готовностью
поддерживать
уровень физической
подготовки,
обеспечивающий
полноценную
деятельность

Знать:
- способы контроля и 
оценки физического 
развития и физической 
подготовленности.

Не знает способы 
контроля и оценки 
физического развития 
и физической 
подготовленности

Может перечислить 
способы контроля и 
оценки физического 
развития и физической 
подготовленности

Знает способы 
контроля и оценки 
физического развития 
и физической 
подготовленности

Хорошо знает способы 
контроля и оценки 
физического развития 
и физической 
подготовленности

Уметь:
- выполнять 
индивидуальные 
комплексы упражнений 
оздоровительной и

Не умеет выполнять 
индивидуальные 
комплексы упражнений 
оздоровительной и 
адаптивной

Может выполнять 
индивидуальные 
комплексы упражнений 
оздоровительной и 
адаптивной

Знает способы
выполнения
индивидуальных
комплексов
упражнений

Умеет выполнять 
индивидуальные 
комплексы упражнений 
оздоровительной и 
адаптивной
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адаптивной физической физической культуры, физической культуры, оздоровительной и физической культуры,
культуры, композиции композиции композиции адаптивной композиции
ритмической и аэробной ритмической и ритмической и физической культуры, ритмической и
гимнастики, комплексы аэробной гимнастики, аэробной гимнастики, композиции аэробной гимнастики,
упражнения атлетической комплексы упражнения комплексы упражнения ритмической и комплексы упражнения
гимнастики; атлетической атлетической аэробной гимнастики, атлетической
- выполнять гимнастики; гимнастики; комплексы упражнения гимнастики;
простейшие приемы - выполнять - выполнять атлетической - выполнять
самомассажа и релаксации; простейшие приемы простейшие приемы гимнастики; простейшие приемы

преодолевать самомассажа и самомассажа и - выполнения самомассажа и
искусственные и релаксации; релаксации; простейших приемов релаксации;
естественные препятствия с преодолевать преодолевать самомассажа и преодолевать
использованием искусственные и искусственные и релаксации; искусственные и
разнообразных способов естественные естественные преодоление естественные
передвижения. препятствия с препятствия с искусственных и препятствия с

использованием использованием естественных использованием
разнообразных разнообразных препятствий с разнообразных
способов способов использованием способов
передвижения. передвижения. разнообразных

способов
передвижения.

передвижения.
Владеть: Не владеет средствами Частично владеет Хорошо владеет Отлично владеет
- средствами и методами и методами укрепления средствами и методами средствами и методами средствами и методами
укрепления индивидуального укрепления укрепления укрепления
индивидуального здоровья, здоровья, физического индивидуального индивидуального индивидуального
физического самосовершенствовани здоровья, физического здоровья, физического здоровья, физического
самосовершенствования, я, ценностями самосовершенствовани самосовершенствовани самосовершенствовани
ценностями физической физической культуры я, ценностями я, ценностями я, ценностями
культуры личности для личности для физической культуры физической культуры физической культуры
успешной социально- успешной социально- личности для личности для личности для
культурной и культурной и успешной социально- успешной социально- успешной социально-
профессиональной профессиональной культурной и культурной и культурной и
деятельности. деятельности. профессиональной профессиональной профессиональной

деятельности. деятельности. деятельности.
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3. Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые 
для оценки знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, 
характеризующих этапы формирования компетенций в процессе 
освоения образовательной программы

Первый этап (пороговый уровень)
ЗНАТЬ (п о м н и ть  и  п они м ать): сту д ен т  п о м н и т , п о н и м ает  и  м о ж ет 

п р о д ем о н стр и р о в ать  ш и р о к и й  сп ектр  ф акти ч ески х , к о н ц еп ту ал ь н ы х , 
п р о ц ед у р н ы х  знаний .

Устный опрос (теоретический материал)

1. Ф и зи ч еск ая  культура . Ф и зи ч еск ая  к у л ьту р а  ли чн ости .
2. С п о р т  м ассо вы й  и  в ы сш и х  д о сти ж ен и й . П р о ф есси о н ал ь н ы й  спорт.
3. К о м п о н ен ты  ф и зи ч еск о й  культуры .
4. Д в и гател ьн ы е  у м ен и я  и  навы ки .
5. З ак о н о д ател ьн ы е  о сн о вы  ф и зи ч еск о й  к у л ьту р ы  и  сп о р та  в РФ .
6. Ф и зи ч еск ая  к у л ь ту р а  и  сп о р т  в в ы сш ем  у ч еб н о м  заведени и .
7. С и стем а  ф и зи ч еск о й  ку л ьту р ы  в Р Ф  (го су д ар ствен н ая  ф орм а, 

о б щ ествен н ая  ф орм а).
8. О р ган и зм  ч ел о в ек а  к ак  б и о л о ги ч еск ая  си стем а, ее х ар ак тер н ы е  

особен н ости .
9. В н еш н я я  сред а , ее в л и я н и е  н а  ор ган и зм  человека .
10. Х ар ак тер и сти к а  у м ств ен н о го  и  ф и зи ч еско го  тр у д а  ч ел о века , и х  

взаи м освязь .
11. У то м л ен и е  п ри  у м ств ен н о й  и  ф и зи ч еско й  деятельн о сти . 

В о сстан о вл ен и е  у м ств ен н о й  и  ф и зи ч еско й  р аб о то сп о со б н о сти  человека.
12. Б и о л о ги ч еск и е  р и тм ы  чел о века , и х  в л и ян и е  н а  ж и зн ед еятельн о сть .
13. С р ед ств а  ф и зи ч еско й  культуры . Ф и зи о л о ги ч еск ая  кл асси ф и к ац и я  

ф и зи ч еск и х  у п раж н ен и й .
14. П о н яти е  « зд о р о вье» , его  сод ерж ан ие.
15 .О браз ж и зн и  и  его  в л и ян и е  н а  зд оровье . С о ставл яю щ и е  зд о р о во го  

о б р аза  ж изни .
16. В л и ян и е  н асл ед ств ен н о сти  и  о к р у ж аю щ ей  ср ед ы  н а  зд оровье .
17. С ам о о ц ен к а  со б ствен н о го  зд о р о вья . О р и ен тац и я  н а  зд о р о в ы й  образ 

ж изни .
18. Р еж и м  тр у д а  и  о тд ы х а  к ак  со став л яю щ ая  зд о р о в о го  о б р аза  ж изни .
19. Г и ги ен и ч еск и е  осн о вы  закали ван и я .
2 0 . Д в и гател ьн ая  ак ти вн о сть  -  в аж н ей ш ее  у сл о в и е  зд о р о во го  о б р аза  

ж и зни . Г и п о д и н ам и я  и  ги п оки н ези я .
2 1 . С р ед ств а  ф и зи ч еск о й  ку л ьту р ы  в р егу л и р о ван и и  

п си х о эм о ц и о н ал ь н о го  и  ф у н к ц и о н ал ьн о го  со сто я н и я  в п ер и о д  н ап р яж ен н о й  
у м ств ен н о й  работы .

2 2 . « М ал ы е ф орм ы » ф и зи ч еск о й  к у л ьту р ы  в реж и м е у ч еб н о го  дня.
2 3 .О сн о вн ы е  ф и зи ч ески е  к а ч е ст в а  (си ла, ско р о сть , вы н о сл и во сть ,

ги б ко сть , ловкость).



2 4 . М ето д и ч еск и е  п р и н ц и п ы  ф и зи ч еско го  восп и тан и я .
2 5 . М ето д ы  ф и зи ч еско го  воспи тан ия .
2 6 . С р ед ств а  ф и зи ч еско го  восп и тан и я .
2 7 .О б щ ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то вк а , ее ц ел и  и  задачи .
2 8 . К о р р ек ц и я  ф и зи ч еско го  р азви ти я  ср ед ствам и  ф и зи ч еск о й  культуры .
2 9 . Ф о р м ы  зан яти й  ф и зи ч еск и м и  уп р аж н ен и ям и .
3 0 . С тр у к ту р а  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н о го  занятия .

Критерии оценивания собеседования (устный опрос):
От 80 до 100 баллов и/или «отлично»: ответ  со д ер ж ательн ы й , 

у в ер ен н ы й  и  ч етки й ; п о к азан о  сво бо д н о е  в л ад ен и е  м атер и ал о м  р азл и ч н о й  
степ ен и  сло ж н о сти ; п ри  ответе  н а  д о п о л н и тел ь н ы е  в о п р о сы  вы явл яется  
в л ад ен и е  м атер и ал о м ; д о п у ск аю тся  о д и н -д ва  н ед о ч ета , к о то р ы е  сту д ен т  сам  
и сп р ав л я ет  по  зам еч ан и ю  п реп о д авател я ;

От 60 до 80 баллов и/или «хорошо»: твер д о  у св о ен  о сн о вн о й  м атери ал ; 
о тветы  у д о в л етв о р я ю т  тр еб о в ан и ям , у стан о в л ен н ы м  д л я  о ц ен к и  «отл и чн о » , 
но  п ри  это м  д о п у ск аю тся  две  н егр у б ы е  ош и б ки ; д ел аю тся  н есу щ ествен н ы е  
п р о п у ск и  п р и  и зл о ж ен и и  ф ак ти ч еск о го  м атер и ал а; п ри  ответе  н а  
д о п о л н и тел ь н ы е  в о п р о сы  д ем о н стр и р у ется  п о н и м ан и е  тр еб у ем о го  м атер и ал а  
с н есу щ еств ен н ы м и  о ш и б кам и ;

От 30 до 60 баллов и/или «удовлетворительно»: о б у ч аем ы й  зн ает  и 
п о н и м ает  о сн о вн о й  м атер и ал  п р о гр ам м ы , о сн о вн ы е тем ы , но  в у сво ен и и  
м атер и ал а  и м ею тся  п р о б ел ы ; и зл агает  его у п р о щ ен н о , с н еб о л ьш и м и  
о ш и б к ам и  и  затр у д н ен и я м и ; и зл о ж ен и е  тео р ети ч еск о го  м атер и ал а  
п р и в о д и тся  с о ш и б к ам и , н ето чн о  и ли  сх ем ати ч н о ; п о яв л яю тся  затр у д н ен и я  
п ри  о твете  н а  д о п о л н и тел ь н ы е  воп росы ;

От 0 до 30 баллов и/или «неудовлетворительно»: отказ от  ответа; 
о тсу тстви е  м и н и м ал ьн ы х  зн ан и й  по д и сц и п л и н е ; п р и су тств у ю т  гру б ы е  
о ш и б ки  в ответе; п р ак ти ч еск и е  н авы к и  о тсу тству ю т; сту д ен т  н е  сп о со б ен  
и сп р ави ть  о ш и б к и  д аж е  с п о м о щ ь ю  р ек о м ен д ац и й  п реп о д авател я .

Второй этап (продвинутый уровень)

УМЕТЬ (п р и м ен ять , ан ал и зи р о вать , о ц ен и вать , си н те зи р о в а ть ): ум еть  
и сп о л ьзо в ать  и зу ч ен н ы й  м атер и ал  в к о н к р етн ы х  у сл о в и я х  и  в н о вы х  
си ту ац и ях ; о су щ еств л ять  д ек о м п о зи ц и ю  о б ъ ек та  н а  о тд ел ьн ы е  эл ем ен ты  и 
о п и сы вать  то , к ак  о н и  со о тн о сятся  с ц ел ы м , в ы явл ять  стр у к ту р у  о б ъ ек та  
и зу чен и я ; о ц ен и вать  зн ач ен и е  то го  и л и  и н ого  м а те р и а л а  -  н ау ч н о ­
тех н и ч еск о й  и н ф о р м ац и и , и ссл ед о в ател ь ск и х  д ан н ы х  и  т. д .; к о м б и н и р о вать  
эл ем ен ты  так , ч то б ы  п о л у ч и ть  ц ел о е , о б л ад аю щ ее  н о ви зн о й

Модуль 1

У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  вы н о сл и во сти _________________________________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  к о о р д и н ац и о н н ы х  сп о со б н о стей _____________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  б ы стр о ты ______________________________________________
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У праж нения для развития гибкости

Устный опрос

1. Ч то  так о е  ф и зи ч еско е  р азви ти е?

2. П ер еч и сл и те , каки е  ф и зи ч еск и е  к ач ест в а  вы  зн аете?

3. Ч ем  о п р ед ел яется  ф и зи ч еск ая  п о д го то вл ен н о сть?

4. Ч то  так о е  ф и зи ч еск ая  п о д го то вка?

5. О п р ед ел ен и е  т е р м и н а  О Ф П ?

Модуль 2

У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  вы н о сл и во сти ________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  силы __________________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  ги б ко сти _____________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  б ы стр о ты ____________________

Устный опрос

1. С  к ако го  в о зр аста  н ач и н аю т  зан и м аться  о б щ ей  ф и зи ч еско й  п о д го то вк о й ?

2. К ак и е  ви д ы  д еятел ь н о сти  вк л ю ч ает  в себ я  о б щ ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то вка?

3. М есто , вр ем я  и  н ед ел ьн ы й  д в и гател ьн ы й  об ъ ем  О Ф П ?

4. Г и ги е н а  зан я т и й  О Ф П ?

5. Т р еб о в ан и я  тех н и к и  б езо п асн о сти  н а  зан я т и я х  О Ф П ?

Модуль 3

У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  вы н о сл и во сти _________________________________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  б ы стр о ты _____________________________________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азв и ти я  силы __________________________________________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  к о о р д и н ац и о н н ы х  сп о со б н о стей _____________________

Устный опрос

1. С ам о ко н тр о л ь  н а  за н я т и я х  О Ф П ?

2. Д о зи р о в к а  н агр у зки  н а  зан я т и я х  О Ф П ?

3. Ч то  так о е  вы н о сл и во сть?

4. Д л я  к ак и х  ви д о в  ф и зи ч еск о й  акти вн о сти  н ео б х о д и м а  вы н о сл и во сть?

5. К ак и м и  у п р аж н ен и ям и  р азви в ается  вы н о сл и во сть?

Модуль 4

У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  вы н о сл и во сти ______________________________________
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У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  ги б ко сти _________________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  к о о р д и н ац и о н н ы х  сп о со б н о стей  
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  б ы стр о ты _________________________

У праж нения для развития силы____________________________

Устный опрос

1. Ч то  так о е  бы строта?

2. В  к ак и х  в и д ах  ф и зку л ьту р ы  и  сп о р та  н ео б х о д и м а  б ы строта?

3. К ак и м и  у п р аж н ен и ям и  р азви в ается  бы строта?

4. К ак и е  у р о вн и  ф и зи ч еск о й  п о д го то вк и  вы  зн аете?

5. Д и н ам и к а  р аб о то сп о со б н о сти  в теч ен и е  дн я , н ед ел и , сем естра?  

Модуль 5

У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  вы н о сл и во сти ______________________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  ск о р о стн о -си л о в ы х  качеств________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  к о о р д и н ац и о н н ы х  сп о со б н о стей __________

Устный опрос

1. Ч то  так о е  сила?

2. В  к ак и х  в и д ах  ф и зку л ьту р ы  и  сп о р та  н ео б х о д и м а  сила?

3. К ак и м и  у п р аж н ен и ям и  р азви в ается  сила?

4. Т ех н и к а  б езо п асн о сти  н а  зан яти я х  в тр ен аж ер н о м  зале?

5. В о сстан о вл ен и е  п о сл е  зан я т и й  с си л о во й  н ап р авл ен н о стью ?  

Модуль 6

У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  о б щ ей  вы н о сл и во сти __________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  сп ец и ал ьн о й  вы н о сл и во сти ___________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  ск о р о стн о -си л о в ы х  качеств___________

Устный опрос

1. Н а  к аки е  п о д ви д ы  д ел и тся  вы н о сл и во сть?

2. С о четан и е  р азл и ч н ы х  ф и зи ч еск и х  к ач еств  в о п р ед ел ен н о й  ф и зи ч еско й  
н агр у зке?

3. К ак  п р ави л ьн о  со стави ть  к о м п л ек с  О РУ ?

4. В о сстан о вл ен и е  п о сл е  зан я т и й  ск о р о стн о -си л о в о й  н ап р авлен н о сти ?

5. П и тан и е  и  п и тьево й  р еж и м ?
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6. Модуль 7

У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  силы ______________________________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  к о о р д и н ац и о н н ы х  сп о со б н о стей

У праж нения для развития гибкости________________________

Устный опрос

1. Ч то  так о е  ги бкость?

2. В  к ак и х  в и д ах  ф и зку л ьту р ы  и  сп о р та  н ео б х о д и м а  ги б кость?

3. К ак и м и  у п р аж н ен и ям и  р азви в ается  ги б кость?

4. К ак и е  ви д ы  ги м н асти к и  вы  зн аете?

5. Ч то  так о е  л о в к о сть  и  к о о р д и н ац и я?

Модуль 8

У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  о б щ ей  вы н о сл и во сти _____________
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  сп ец и ал ьн о й  вы н о сл и во сти ______
У п р аж н ен и я  д л я  р азви ти я  ск о р о стн о -си л о в ы х  качеств______

Устный опрос

1. В  к ак и х  в и д ах  ф и зку л ьту р ы  и  сп о р та  н ео б х о д и м а  ко о р д и н ац и я ?

2. К ак и м и  у п р аж н ен и ям и  р азви в ается  к о о р д и н ац и я?

3. П р и н ц и п ы  и  м ето д и ч ески е  р ек о м ен д ац и и  н а  зан я т и я х  О Ф П ?

4. С ам о ко н тр о л ь  и  во сстан о вл ен и е  н а  зан я т и я х  О Ф П ?

5. В о зр астн ы е  о со б ен н о сти  н а  зан я т и я х  О Ф П ?

Критерии оценивания собеседования (устный опрос):
От 80 до 100 баллов и/или «отлично»: ответ  со д ер ж ательн ы й , 

у в ер ен н ы й  и  ч етки й ; п о к азан о  сво бо д н о е  в л ад ен и е  м атер и ал о м  р азл и ч н о й  
степ ен и  сло ж н о сти ; п ри  ответе  н а  д о п о л н и тел ь н ы е  в о п р о сы  вы явл яется  
в л ад ен и е  м атер и ал о м ; д о п у ск аю тся  о д и н -д ва  н ед о ч ета , к о то р ы е  сту д ен т  сам  
и сп р ав л я ет  по  зам еч ан и ю  п реп о д авател я ;

От 60 до 80 баллов и/или «хорошо»: твер д о  у св о ен  о сн о вн о й  м атери ал ; 
о тветы  у д о в л етв о р я ю т  тр еб о в ан и ям , у стан о в л ен н ы м  д л я  о ц ен к и  «отл и чн о » , 
но  п ри  это м  д о п у ск аю тся  две  н егр у б ы е  ош и б ки ; д ел аю тся  н есу щ ествен н ы е  
п р о п у ск и  п ри  и зл о ж ен и и  ф акти ч еско го  м атер и ал а; п ри  ответе  н а  
д о п о л н и тел ь н ы е  в о п р о сы  д ем о н стр и р у ется  п о н и м ан и е  тр еб у ем о го  м атер и ал а  
с н есу щ еств ен н ы м и  о ш и б кам и ;

От 30 до 60 баллов и/или «удовлетворительно»: о б у ч аем ы й  зн ает  и 
п о н и м ает  о сн о вн о й  м атер и ал  п р о гр ам м ы , о сн о в н ы е  тем ы , н о  в у сво ен и и  
м атер и ал а  и м ею тся  п р о б ел ы ; и зл агает  его у п р о щ ен н о , с н еб о л ьш и м и
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ошибками и затруднениями; изложение теоретического материала 
приводится с ошибками, неточно или схематично; появляются затруднения 
при ответе на дополнительные вопросы;

От 0 до 30 баллов и/или «неудовлетворительно»: отказ от ответа; 
отсутствие минимальных знаний по дисциплине; присутствуют грубые 
ошибки в ответе; практические навыки отсутствуют; студент не способен 
исправить ошибки даже с помощью рекомендаций преподавателя.

Третий этап (высокий уровень)
ВЛАДЕТЬ н аи б о л ее  об щ и м и , у н и в ер сал ьн ы м и  м ето д ам и  д ей стви й , 

п о зн авател ьн ы м и , тв о р ч еск и м и , со ц и ал ьн о -л и ч н о стн ы м и  н авы кам и .

Устный опрос.

1. Ф и зи ч еск ая  к у л ь ту р а  л и чн ости .
2. С п о р т  м ассо вы й  и  в ы сш и х  д о сти ж ен и й . П р о ф есси о н ал ь н ы й  спорт.
3. К о м п о н ен ты  ф и зи ч еск о й  культуры .
4. П си х о ф и зи ч еск ая  п одготовка.
5. Ф у н кц и о н ал ьн ая  п о д го то вл ен н о сть .
6. Д в и гател ьн ы е  у м ен и я  и  н авы ки .
7. У то м л ен и е  п ри  у м ств ен н о й  и  ф и зи ч еск о й  д еятельн ости . 

В о сстан о вл ен и е  у м ств ен н о й  и  ф и зи ч еско й  р аб о то сп о со б н о сти  человека .
8. Б и о л о ги ч еск и е  р и тм ы  ч ел о века , и х  в л и ян и е  н а  ж и зн ед еятельн о сть .
9. С р ед ств а  ф и зи ч еск о й  культуры . Ф и зи о л о ги ч еск ая  кл асси ф и к ац и я  

ф и зи ч еск и х  у п раж н ен и й .
10. Х ар ак тер и сти к а  и зм ен ен и й  п у л ь са  и  кр о вян о го  д авл ен и я  при  

м ы ш еч н о й  д еятельн о сти . Г р ав и т ац и о н н ы й  ш ок.
11. П о н яти е  « зд о р о вье» , его  содерж ан ие .
12 .О браз ж и зн и  и  его  в л и ян и е  н а  зд оровье . С о ставл яю щ и е  зд о р о во го  

о б р аза  ж и зни .
13. С ам о о ц ен к а  со б ствен н о го  зд о р о вья . О р и ен тац и я  н а  зд о р о в ы й  образ 

ж и зни .
14. Р еж и м  тр у д а  и  о тд ы х а  к ак  со став л яю щ ая  зд о р о в о го  о б р аза  ж изни .
15. Г и ги ен и ч еск и е  осн о вы  закали ван и я .
16. Д в и гател ьн ая  ак ти вн о сть  -  в аж н ей ш ее  у сл о в и е  зд о р о во го  о б р аза  

ж и зн и . Г и п о д и н ам и я  и  ги п оки н ези я .
^ .Р а б о т о с п о с о б н о с т ь : у м ств ен н ая  и  ф изи ческая .
18. Д и н ам и к а  р аб о то сп о со б н о сти  в теч ен и е  дн я , сем естр а , года.
19. С р ед ств а  ф и зи ч еск о й  ку л ьту р ы  в р егу л и р о в ан и и  

п си х о эм о ц и о н ал ь н о го  и  ф у н к ц и о н ал ьн о го  со сто я н и я  в п ер и о д  н ап р яж ен н о й  
у м ств ен н о й  работы .

2 0 . « М ал ы е ф орм ы » ф и зи ч еск о й  к у л ьту р ы  в реж и м е у ч еб н о го  дня.
2 1 .О сн о вн ы е  ф и зи ч ески е  к а ч е ст в а  (си ла, ско р о сть , вы н о сл и во сть ,

ги б ко сть , ловкость).
2 2 .М ето д и ч еск и е  п р и н ц и п ы  ф и зи ч еско го  восп и тан и я .
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2 3 . М ето д ы  ф и зи ч еско го  воспи тан ия .
2 4 . С р ед ств а  ф и зи ч еско го  восп и тан и я .
2 5 .О б щ ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то вк а , ее ц ел и  и  задачи .
2 6 . С п ец и ал ьн ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а  (сп о р ти вн ая , п р о ф есси о н ал ьн о  - 

п р и к л ад н ая)
2 7 . И н тен си вн о сть  ф и зи ч еск и х  н агрузок . З о н ы  и н тен си в н о сти  н агр у зо к  

(по  ч асто те  сер д еч н ы х  со к р ащ ен и й )
2 8 .Э н ер го затр аты  п р и  н агр у зках  р азл и ч н о й  и н тен си вн о сти .
2 9 . П о н яти е  о м ы ш еч н о й  р ел ак сац и и , ее зн ач ен и е .
30 . К о р р ек ц и я  ф и зи ч еско го  р азви ти я  ср ед ствам и  ф и зи ч еск о й  культуры .
31 . К о р р ек ц и я  д в и гател ьн о й  и  ф у н к ц и о н ал ьн о й  п о д го то в л ен н о сти  

ср ед ствам и  ф и зи ч еско й  культуры .
3 2 . Ф о р м ы  зан яти й  ф и зи ч ески м и  уп р аж н ен и ям и .
3 3 . С тр у к ту р а  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н о го  занятия .
3 4 .О б щ ая  и  м о то р н ая  п л о тн о сть  занятия .
35 . М о ти вы , ф орм ы  и  со д ер ж ан и е  сам о сто ятел ьн ы х  занятий .
36 . Г р а н и ц а  и н тен си в н о сти  ф и зи ч еск и х  н агрузок. В заи м о св язь  

и н тен си в н о сти  зан яти й  и  Ч С С . П р и зн ак и  ч р езм ер н о й  н агрузки .

3 7 .О п р ед ел ен и е  д о п у сти м о го  у р о в н я  н агр у зки  (п у л ьсо в о й  реж и м  
р ац и о н ал ь н о й  тр ен и р о в о ч н о й  н агрузки ).

38 . Н етр ад и ц и о н н ы е  си стем ы  ф и зи ч еск и х  у п р аж н ен и й , о со б ен н о сти  и х  
п ри м ен ен и я .

39 . Х ар ак тер и сти к а  о сн о в н ы х  гр у п п  ви д о в  сп о р та  и  со в р ем ен н ы х  
си стем  ф и зи ч еск и х  у п р аж н ен и й , п р еи м у щ еств ен н о  р азви в аю щ и х  о тд ел ьн ы е  
ф и зи ч ески е  качества.

4 0 . В и д ы  сп о р та  ко м п л ек сн о го  возд ей стви я .
4 1 . Ц ел и  и  зад ач и  сп о р ти вн о й  п о д го то вк и  в и зб р ан н о м  ви де  спорта.
4 2 . В и д ы  п л ан и р о в ан и я  сп о р ти вн о й  тр ен и р о в к и  (п ер сп екти вн о е , 

тек у щ ее , о п ерати вн ое).
4 3 . Д и агн о сти к а  и  сам о д и агн о ст и к а  орган изм а. В и д ы  д и агн о сти к и , ее 

ц ел и  и  задачи .
4 4 . В р ач еб н ы й  ко н тр о л ь , его  со д ер ж ан и е  и  п ери о д и чн о сть .
4 5 . С ам о ко н тр о л ь  (ц ели , зад ач и , м етоды ).
4 6 . С у б ъ ек ти вн ы е и  о б ъ ек ти вн ы е  п о к азател и  сам окон троля .
4 7 . П р о ф и л ак т и к а  тр авм ати зм а.
4 8 . П р о ф есси о н ал ь н о -п р и к л ад н ая  ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а  (П П Ф П ), ее 

ц ел и  и  задачи .
4 9 . П си х о ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а  к  тр у д о в о й  д еятельн ости .
5 0 .О сн о вн ы е ф акто р ы , о п р ед ел яю щ и е  со д ер ж ан и е  П П Ф П .
5 1 .О р ган и зац и я  и  ф орм ы  П П Ф П .
52. П р о и зво д ств ен н ая  ф и зи ч еск ая  к у л ьту р а , ее ц ел и  и  задачи .
5 3 . Ф о р м ы  п р о и зв о д ств ен н о й  ф и зи ч еск о й  культуры .
5 4 . Ф и зи ч еск ая  к у л ьту р а  и  сп о р т  в сво бо д н о е  врем я.

Критерии оценивания собеседования (устный опрос):
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От 80 до 100 баллов и/или «отлично»: ответ  со д ер ж ательн ы й , 
у в ер ен н ы й  и  ч етки й ; п о к азан о  сво бо д н о е  в л ад ен и е  м атер и ал о м  р азл и ч н о й  
степ ен и  сло ж н о сти ; п ри  ответе  н а  д о п о л н и тел ь н ы е  в о п р о сы  вы явл яется  
в л ад ен и е  м атер и ал о м ; д о п у ск аю тся  о д и н -д в а  н ед о ч ета , к о то р ы е  сту д ен т  сам  
и сп р ав л я ет  по  зам еч ан и ю  п реп о д авател я ;

От 60 до 80 баллов и/или «хорошо»: твер д о  у св о ен  о сн о вн о й  м атери ал ; 
о тветы  у д о в л етв о р я ю т  тр еб о в ан и ям , у стан о в л ен н ы м  д л я  о ц ен к и  «отл и чн о » , 
но  п ри  это м  д о п у ск аю тся  две  н егр у б ы е  ош и б ки ; д ел аю тся  н есу щ ествен н ы е  
п р о п у ск и  п р и  и зл о ж ен и и  ф ак ти ч еск о го  м атер и ал а; п ри  ответе  н а  
до п о лн и тельн ы е  в о п р о сы  д ем о н стр и р у ется  п о н и м ан и е  тр еб у ем о го  м атер и ал а  
с н есу щ еств ен н ы м и  о ш и б кам и ;

От 30 до 60 баллов и/или «удовлетворительно»: о б у ч аем ы й  зн ает  и 
п о н и м ает  о сн о вн о й  м атер и ал  п р о гр ам м ы , о сн о вн ы е тем ы , но  в у сво ен и и  
м атер и ал а  и м ею тся  п р о б ел ы ; и зл агает  его у п р о щ ен н о , с н еб о л ьш и м и  
о ш и б к ам и  и  затр у д н ен и ям и ; и зл о ж ен и е  тео р ети ч еск о го  м атер и ал а  
п р и в о д и тся  с о ш и б к ам и , н ето чн о  и ли  сх ем ати ч н о ; п о яв л яю тся  затр у д н ен и я  
п ри  о твете  н а  д о п о лн и тельн ы е  воп росы ;

От 0 до 30 баллов и/или «неудовлетворительно»: отказ от  ответа; 
о тсу тстви е  м и н и м ал ь н ы х  зн ан и й  по ди сц и п ли н е; п р и су тств у ю т  гру б ы е  
о ш и б ки  в ответе; п р ак ти ч еск и е  н авы к и  о тсу тству ю т; сту д ен т  н е  сп о со б ен  
и сп р ави ть  о ш и б к и  д аж е  с п о м о щ ь ю  р ек о м ен д ац и й  п реп о д авател я .

Учебно-тренировочные занятия б ази р у ю тся  н а  ш и р о к о м  
и сп о л ьзо в ан и и  тео р ети ч еск и х  зн ан и й  и  м ето д и ч еск и х  у м ен и й , на 
п р и м ен ен и и  р азн о о б р азн ы х  ср ед ств  и  м ето д о в  ф и зи ч еск о й  ку л ьту р ы , 
сп о р ти вн о й  и  п р о ф есси о н ал ьн о -п р и к л ад н о й  ф и зи ч еск о й  п о д го то вк и  (П П Ф П ) 
студен тов .

И х  н ап р ав л ен н о сть  св я зан а  с о б есп еч ен и ем  н ео б х о д и м о й  д в и гател ьн о й  
акти вн о сти , до сти ж ен и ем  и  п о д д ер ж ан и ем  о п ти м ал ьн о го  у р о в н я  ф изи ч еско й  
и  ф у н к ц и о н ал ьн о й  п о д го то в л ен н о сти  в п ер и о д  о б уч ен и я; п р и о б р етен и ем  
л и ч н о го  о п ы та  сам о со в ер ш ен ств о в ан и я  и  к о р р екц и и  и н д и в и д у ал ьн о го  
ф и зи ч еско го  р азви ти я , ф у н к ц и о н ал ьн ы х  и  д ви гател ьн ы х  в о зм о ж н о стей ; с 
о сво ен и ем  ж и зн ен н о  в аж н ы х  и  п р о ф есси о н ал ьн о  н ео б х о д и м ы х  н авы ко в , 
п си х о ф и зи ч еск и х  качеств.

П р ак ти ч еск и й  у ч еб н ы й  м атер и ал  для сту д ен то в  ад ап ти вн о й  
ф и зи ч еск о й  к у л ьту р ы  (А Ф К ) и м еет  к о р р и ги р у ю щ у ю  и  о зд о р о в и тел ьн о  - 
п р о ф и л ак ти ч еск у ю  н ап р авлен н о сть . П р и  его р еал и зац и и  н ео б х о д и м  
и н д и в и д у ал ьн о -д и ф ф ер ен ц и р о в ан н ы й  п о д х о д  в зав и си м о ст и  о т  у р о вн я  
ф у н к ц и о н ал ьн о й  и  ф и зи ч еско й  п о д го то в л ен н о сти , х ар ак тер а  и  в ы р аж ен н о сти  
стр у к ту р н ы х  и  ф у н к ц и о н ал ьн ы х  н ар у ш ен и й  в орган изм е. С ту д ен ты  и м ею т 
п раво  в ы б р ать  зан я т и я  А Ф К  и л и  р еф ер ати в н ы е  р аб о ты , св язан н ы е  с 
о со б ен н о стя м и  и сп о л ьзо в ан и я  сред ств  ф и зи ч еск о й  ку л ьту р ы  п ри  и х  
и н д и в и д у ал ьн ы х  о тк л о н ен и ях  в со сто ян и и  зд оровья .

Инструкторская практика
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И н стр у к то р ск ая  п р ак ти к а  стави т  своей  зад ач ей  п о степ ен н о е  
п р и о б р етен и е  зан и м аю щ и м и ся  зн ан и й  и  н авы к о в  в сам о сто ятел ьн о м  
п р о вед ен и и  л еч еб н о й  ф и зк у л ьту р ы  по д и агн о зу  сво его  заболеван и я .

И н стр у к то р ск ая  п р ак ти к а  п р о в о д и тся  со сту д ен там и  н а  п р о тяж ен и и  
всего  к у р са  п рограм м ы .

З ан и м аю щ и еся  д о л ж н ы  о вл ад еть  сп ец и ал ьн о й  тер м и н о л о ги ей , 
к о м ан д н ы м  го л о со м  д л я  п о стр о ен и я  гр у п п ы , п р о в ед ен и я  стр о ев ы х  и 
п о р яд к о в ы х  у п р аж н ен и й , у м еть  н ай ти  о ш и б ки , а  так ж е  у м еть  со ставл ять  
к о м п л ек с  у п р аж н ен и й  и  п р ави л ьн о  п о к азы в ать  у п р аж н ен и я  по  Л Ф К .

Для реализации программы необходимы:
•  сп ец и ал и ст  по  ад ап ти вн о й  ф и зи ч еск о й  ку л ьту р е  (с  вы сш и м  

п ед аго ги ч еск и м  о б р азо ван и ем );
•  зал  д л я  п р о в ед ен и я  зан я т и й  по  л еч еб н о й  ф и зку л ьту р е  с гл у х и м и  и 

сл аб о сл ы ш ащ и м и  детьм и , с П О Д А , с н ар у ш ен и ем  зрения.
•  сп ец и ал ьн ы й  и н в ен тар ь  д ля  п р о в ед ен и я  зан я т и й  по Л Ф К  с гл у х и м и  

и  сл аб о сл ы ш ащ и м и  детьм и , с П О Д А , с н ар у ш ен и ем  зрени я: м яч и  
(р ези н о вы е , ф у тб о льн ы е , во л ей б о л ьн ы е, ф и тб олы , б аскетб о л ьн ы е); скакалки , 
ги м н асти ч еск и е  м аты , ги м н асти ч еск и е  ск ам ей к и  и  т.п.

Проведение занятий по физической культуре при освоении 
образовательной программы инвалидами и лицами с ограниченными 
возможностями здоровья

1. О б у чен и е  по  ф и зи ч еско й  ку л ьту р е  и н в ал и д о в  и  о б у ч аю щ и х ся  с 
о гр ан и ч ен н ы м и  в о зм о ж н о стям и  зд о р о в ья  о су щ еств л яется  У н и в ер си тето м  с 
у ч ето м  о со б ен н о стей  п си х о ф и зи ч еск о го  р азви ти я , и н д и в и д у ал ьн ы х  
во зм о ж н о стей  и  со сто я н и я  зд о р о в ья  так и х  об у ч аю щ и х ся .

2. И з ч и с л а  и н в ал и д о в  и  л и ц  с о гр ан и ч ен н ы м и  в о зм о ж н о стям и  
зд о р о в ь я  ф о р м и р у ю тся  сп ец и ал ьн ы е  у ч еб н ы е  гр у п п ы  д л я  о сво ен и я  
д и сц и п л и н  (м о д у л ей ) по  ф и зи ч еско й  культуре.

Условия комплектования групп
Г  р у п п ы  л еч еб н о й  ги м н асти к и  к о м п л ек ту ю тся  по  р езу л ьтатам  

д и сп ан сер и зац и и  (о б язател ьн о е  п и сьм ен н о е  н ап р авл ен и е  вр ач а), степ ен и  
тяж ести  о сн о вн о го  и  со п у тству ю щ его  заб о л еван и й ; ф у н к ц и о н ал ьн о го  
со сто ян и я  сер д еч н о -со су д и сто й  и  д ы х ат ел ьн ы х  систем ; ф и зи ч еского  
р азви ти я ; ф и зи ч еск о й  п о д го то вл ен н о сти .

К о л и ч еств о  зан и м аю щ и х ся  в гр у п п ах  А Ф К  не б олее  4 -5  ч ел о в ек  с 
р азл и ч н ы м и  н ар у ш ен и ям и  О Д А . И скл ю ч ен и е  со став л яет  д ети  с д и агн о зо м  
Д Ц П . В в и д у  сло ж н о го  д ви гател ьн о го  д е ф е к та  у  д етей  с ц ер еб р ал ь н ы м  
п ар ал и ч о м , н ео б х о д и м  и н д и в и д у ал ьн ы й  п о д х о д  в со ставл ен и и  ко м п л ек са  
л еч еб н о й  ги м н асти к и  д ля  к аж до го  ребен ка. С п ец и ф и к у  п о стр о ен и я  
к о м п л ек са  А Ф К  о б у сл ав л и в ает  к л и н и ч еск и е  о со б ен н о сти  ф орм ы  
забо л еван и я .
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Многие элементы лечебной физкультуры составляют основу 
корригирующей гимнастики. К средствам корригирующей гимнастики 
относятся специальные (избирательные) упражнения, способные устранить 
мышечно-связочную недостаточность ОДА и, как следствие, ликвидировать 
дефекты позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей.

Корригирующие упражнения при нарушениях осанки (сколиозе)

1. Упражнения для формирования и закрепления правильной осанки.
2. Упражнения для формирования правильного дыхания (так как 

дыхательная мускулатура улучшает взаимоположение частей тела).
3. Упражнения для создания и укрепления мышечного корсета (для 

мышц спины и живота).
4. Упражнения на вытяжение и разгрузку позвоночника (висы, 

упражнения в положении на четвереньках, в коленно-локтевом 
положении, лежа на животе).

5. Упражнения с предметами, используемыми для укрепления 
мышечного корсета и закрепления правильной осанки.

6. Упражнения для коррекции осанки при кифозе и лордозе.
7.

Корригирующие упражнения при ДЦП

1. дыхательные упражнения в разных и.п. с разным темпом, ритмом, с 
акцентом на вдох или выдох, с использованием различных предметов;

2. упражнения на расслабление;
3. упражнения, направленные на нормализацию поз и положения головы 

и конечностей;
4. упражнения на развитие координации движений;
5. упражнения на коррекцию мелкой моторики и манипулятивной 

функции рук;
6. упражнения на функцию равновесия;
7. упражнения на коррекцию осанки и ходьбы;
8. упражнения на развитие ритма и пространственной организации 

движений.
Подбор комплексов упражнений осуществляется с учетом 

индивидуальных особенностей учащихся (пола, возраста, состояния их 
здоровья, физического и психического развития, вида патологии слуха и т.д.) 
кроме того, задания, предлагаемые занимающимся, должны быть 
доступными для каждого из них, иметь определенную направленность 
воздействия, быть строго дозированными и выполняться из различных 
исходных положений.

Для выработки и закрепления правильной осанки используются 
общеразвивающие упражнения; упражнения на координацию и равновесие; 
игры с правилами на сохранение правильной осанки.
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Д ля укрепления мышц спины используются специальные упраж нения 
(и сх о д н о е  п о л о ж ен и е  - л е ж а  л и ц о м  вниз):

1. П одбородок н а  тыльной поверхности кистей, полож енных друг н а  друга. 
Перевести руки на пояс, приподнять голову и  плечи, лопатки соединить. Удержать это 
положение как можно дольше, не задерживая дыхание. То же, но кисти рук 
переводить к  плечам за  голову.

2. Приподнимая голову и  плечи, медленно перевести руки вверх, в стороны и  к 
плечам (имитация плавания «брассом»). То же, но руки в сто р о н ы , н азад , в 
сто р о н ы , вверх .

3. Поднять голову и  плечи. Руки в стороны. Сжимать и  разжимать кисти рук. 
То же, но руки поочередно вверх— «бокс».

4. П оочередное отведение назад прям ы х ног, не отры вая таза от пола. То же, 
но с одновременным приподниманием и  удерживанием до с ч ета  3 -  5 - 8 о б еи х  н о г 
(не зад ер ж и в ат ь  ды хан и е).

5. Отвести назад обе прямые ноги, развести их в стороны, соединить вм есте  и 
опустить .

6. Гимнастическая палка в руках. Поднимание палки вверх, опускание за  
голову , п о л о ж и в  н а  лоп атки .

7. Бросание (толкание) от груди медицинбола

Специальные упражнения для укрепления мышц брюшного пресса

(исходное положение для всех упражнений - леж а на спине с прижатием 
п о ясн и ц ы  к  опоре):

1. Согнуть и  разогнуть поочередно ноги в коленном и  тазобедренном 
су ставах  - «велоси п ед» .

2. Согнуть обе ноги, разогнуть их  вперед, медленно опустить.
3. Руки за  головой, поочередное поднимание прямы х ног.
4. Руки вверх, медленно поднять обе прямые ноги до угла 45° и  м едленно 

о п у сти ть  их.
5. Согнуть ноги в коленях, выпрямить вперед— вверх, развести, соеди н ить  и 

м ед л ен н о  оп устить .
6. У держивая мяч между коленями, ноги согнуть, разогнуть их  вперед до угла 

45° и  медленно опустить. То же, но удерживая м яч меж ду л о д ы ж кам и .
7. Скрещ ивание прямых н о г — «ножницы».
8. П ереход в положение сидя с махом рук. То же, но руки на поясе.
9. Н оги  ф иксирую тся у  гим настической  стенки (скам ейки) или 

удерживаются партнером - медленно сесть и  медленно возвратиться в и сх о д н о е  
п олож ен и е.

10. Сидя верхом на гимнастической скамейке, отклониться назад до 
полож ения лежа, удерживаясь прямы ми ногами, перейти в исходное 
п олож ен и е.

У праж нения, направленные н а  укрепление той  или иной группы  мыши, 
лучш е выполнять преимущественно в статическом режиме, т.к. это способствует 
увеличению силы и  статической выносливости мышц. Д ля этого мыш цы напрягают и
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удерживают их в таком состоянии 5 - 7 секунд, затем делают паузу отдыха в течение 8—  
10 секунд и  вновь повторяют упражнение. Статические упражнения следует чередовать 
с динамическими, при которых мы ш цы напрягаются непродолжительно.

Упражнения для коррекции боковых искривлений позвоночника
(начальная стадия)

№
п /п

У п р аж н ен и я К о р р ек ц и о н н ая
н ап равлен н ость

1. « К о ш е ч к а » . И з п о л о ж е н и я  с т о я  н а  ч етв ер ен ь к ах  
—  о п у ск ан и е  и  п о д н и м ан и е  го л о в ы  с 
п р о ги б ан и ем  в п о ясн и ч н о м  отделе  с 
п о сл ед у ю щ и м  р а зги б ан и ем  в гр у д н о м  и 
п о я с н и ч н о м  о т д е л ах  п о зв о н о ч н и к а

Г  и бкость  п озвон очн и ка , 
у к р еп л ен и е  м ы ш еч н о го  
к о р с е т а , к о о р д и н а ц и я  
д ви ж ен и й  го л о вы  и  т у ­
л о в и щ а , в ести б у л я р н ая  
у с т о й ч и в о ст ь

2. « К о л еч к о » . И з п о л о ж е н и я  сто я  н а  ко л ен ях , руки  
н а  п ояс  —  п р о ги б аясь , н а к л о н  н а за д  до  к а с а н и я  
п о л а  го л о в о й . В ы п о л н я е т с я  со  с т р а х о в к о й

Г  и б к о сть  п озво н о ч н и ка , 
р астяги ван и е  м ы ш ц  ж и ­
вота , у к р еп л ен и е  м ы ш ц  
с п и н ы , в е с т и б у л я р н а я  
у с т о й ч и в о с т ь , с и м м е т ­
р и ч н о с т ь  д в и ж ен и й

3. «В анька-встанька». И з п олож ен и я с и д я  с 
м а к с и м а л ь н о  с о гн у т ы м и  к о л ен ям и , приж аты м и  к 
груди  и  обхваченны м и  рукам и , —  п ерекат н азад  и 
возвращ ение в и сходное полож ен и е без п ом ощ и 
рук

У креп лен и е  м ы ш ц  ту л о ­
ви щ а, к о о р д и н ац и я  д в и ­
ж ени й , д и ф ф ерен ц иров- 
к а  м ы ш еч н ы х  о щ ущ е­
ний , о ри ен ти ровка  в 
п ростран стве

4. «П тица». И з п олож ен и я сидя н а  полу, н оги  врозь 
пош ире, руки  в стороны  (заф иксировать 
прави льн ую  осанку) —  н аклон  вп еред  до касания 
рукам и  п альцев  ног, сохраняя полож ен и е головы , 
ту л о ви щ а и  рук

Г  и б кость  п оясни чного  
о тд ел а  п озвоночн ика, р а ­
стяги ван и е м ы ш ц  спины , 
си м м етричн ость  д ви ж е­
ний , кон троль за  п о л о ­
ж ен и ем  частей  тел а  в 
п ростран стве

5. «Змея». И з п олож ен и я л еж а  н а  ж и воте, н оги  
вм есте, руки  н а  уровн е плеч, ладон ям и  вп еред  —  
м едленно  разги бая  руки  и  п одни м ая голову, м акси ­
м ально прогн уться  в грудн ом  и  поясни чном  
отделах, запрокинув н азад  голову

Г  и б кость  п озвоночн ика, 
растяги ван и е  м ы ш ц  гр у ­
ди  и  ж и вота, уп равлени е 
силовы м и  и  врем ен н ы м и  
характери сти кам и  
д ви ж ен и я, устой чи вость  
к  вести б улярн ом у  р аз­
драж ен и ю
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6. «Лодочка». Из положения лежа на животе, руки за 
спину — поднять голову, грудь, ноги, 
зафиксировать позу, покачаться «на лодочке»

Гибкость позвоночника, 
статическая сила мышц 
плечевого пояса, спины 
и живота

7. «Пловец». Из положения лежа на груди — 
движение руками, как в плавании брассом на 
груди, постепенно увеличивая амплитуду и темп 
движений, не касаясь руками пола

Укрепление мышц туло­
вища, координация и 
симметричность движе­
ний, дифференцировка 
пространственных и 
временных характерис­
тик движения

8. «Рыбка». Из положения лежа на животе, руки на 
предплечьях на полу, пальцы вперед — медленно 
разгибая руки, поднять голову, прогнуться во всех 
отделах позвоночника, и коснуться ступнями ног,

Г ибкость позвоночника, 
растягивание мышц гру­
ди и живота, укрепление 
мышц туловища.

9. «Свеча». Из положения лежа на спине, руки за 
голову — сначала согнуть ноги в коленях, а затем 
разогнуть их до вертикального положения по 
отношению к полу, зафиксировать позу и мед­
ленно опустить в исходное положение

Сила мышц брюшного 
пресса, координация 
движений, простран­
ственная ориентация, 
регулирование амплиту­
ды движения

10. «Велосипед». Из положения лежа на спине, руки 
вдоль туловища и подняв ноги до вертикального 
положения — имитация движений велосипедиста, 
сначала медленно, с постепенным ускорением

Сила мышц брюшного 
пресса, координация и 
ритмичность движений, 
дифференцировка темпа 
движений

11. «Стрелка». Из положения лежа на правом боку, 
правая рука вытянута вверх, левая упирается в пол 
на уровне плеча — отведение левой ноги вверх. То 
же — на левом боку с отведением правой ноги

Укрепление боковых 
мышц туловища, живота 
и ног, координация 
движений

12. «Маятник». Из исходного положения лежа на 
спине, руки в стороны — поднять ноги на 90° и, не 
разводя их, опустить справа от себя, снова поднять 
вверх и опустить слева от себя, не отрывая плеч от 
пола

Укрепление мышц жи­
вота и боковых мышц 
туловища, координация 
движений, ориентация в 
пространстве, волевое 
усилие

Лечебная физкультура при деформациях нижних конечностей 
• Плоскостопие.
Задача ЛФК - укрепление длинной малоберцовой мышцы, 

осуществляющей пронацию переднего свода стопы; укрепление 
большеберцовой мышцы, длинных сгибателей пальцев -  усиливающих 
супинацию заднего отдела стопы и ротирующих голень кнаружи; укрепление
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д л и н н о го  сги б ател я  п ал ьц ев  и  к о р о тк и х  сги б ател ей  п ал ьц ев , зад н ей  
б о л ьш еб ер ц о в о й  м ы ш ц ы , сп о со б ств у ю щ и х  у гл у б л ен и ю  п р о д о льн о го  свода. 
У п р аж н ен и я  в ы п о л н яю тся  в и сх о д н ы х  п о л о ж ен и ях  сидя, сто я  и  в п р о ц ессе  
х о д ьб ы , что  д ает  в о зм о ж н о сть  р егу л и р о в ать  н агр у зку  о п р ед ел ен н ы х  м ы ш ц  
го л ен и  и  стопы .

В  п о л о ж ен и и  си д я  р ек о м ен д у ется  в ы п о л н ять  след у ю щ и е у п р аж н ен и я  
п р и вед ен и е  и  су п и н ац и ю  сто п  с о д н о вр ем ен н ы м  сги б ан и ем  п ал ьц ев ; 
зах ваты в ан и е  об еи м и  сто п ам и  сн а р я д а  (м яча) и  п о д н я ти е  его  с п ола; 
п о д гр еб ан и е  п ал ьц ам и  м атер ч ато го  к оври ка;
- зах ваты в ан и е  и  п р и п о д н и м ан и е  п ал ьц ам и  со о тветству ю щ его  сн ар яд а ;
- м ак си м ал ьн о е  р азвед ен и е  и  св ед ен и е  п ято к , не о тр ы вая  н о ско в  от п ола;
- р азвед ен и е  к о л ен н ы х  су ставо в  п ри  у стан о в к е  сто п  н а  н ар у ж н ы й  к р ай  с 
м ак си м ал ьн ы м  сж ати ем  п альц ев ;
- из и сх о д н о го  п о л о ж ен и я  си д я  « п о -ту р ец ки »  и  у п о р о м  к и стей  в п о л  в ставать  
о п и р аясь  н а  ты л ьн у ю  п о в ер х н о сть  стоп.

В  п о л о ж ен и и  сто я  в ы п о л н яю тся  у п р аж н ен и я , д аю щ и е  во зм о ж н о сть  
к р о м е  тр ен и р о в к и  м ы ш ц , к о р р и ги р о вать  свод  стоп ы  и  вал ь гу сн у ю  у стан о в к у  
стоп. К  так и м  у п р аж н ен и ям  м о ж н о  о тн ести  следую щ и е:

- п р и п о д н и м ан и е  н а  н о ск ах  с у п о р о м  н а  н ар у ж н ы й  край  стоп ы ;
- п о в о р о т  к о р п у са  п р и  ф и к си р о ван н ы х  стоп ах ;
- сд ел ать  у п р аж н ен и е  « л асто ч к а»  и  п о вер н у ть  к о рп ус  в сто р о н у  о п о р н о й  н о ги
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- сто п ы  у стан ав л и в аю тся  п о п ер ек  п ал ки , п р о и зв о д ятся  п о л у п р и сед ан и я  и 
п р и сед ан и я , р у к и  в ы н о сятся  в п ер ед  и ли  в сторон ы ;
- п ал ьц ам и  стоп ы  зах ваты в ается  и  п р и п о д н и м ается  от п о л а  со о тветству ю щ и й  
снаряд.
У п р аж н ен и я , вы п о л н яем ы е  в п р о ц ессе  ходьбы :
- по  д в у сто р о н н ей  н ак л о н н о й  п л о ско сти ;
- с п р и в ед ен и ем  п ер ед н его  о тд ел а  стопы ;
- с п р и в ед ен и ем  п ер ед н его  о тд ел а  стоп ы , п о д н и м аясь  н а  н о ск и  н а  каж до м  
ш агу.
И сп о л ьзу ю тся  у п р аж н ен и я  н а  снар яд ах , а  так ж е  у п р аж н ен и я  н а  
ги м н асти ч еск о й  стенке.

П р и  н ал и ч и и  п о п ер ечн о го  п л о ск о сто п и я , к р о м е  ги м н асти к и  и  м ассаж а  
п о к азан о  б и н то ван и е  и  п р и м ен ен и е  в о б у ви  о р то п ед и ч еск и х  стелек , 
р а згр у ж аю щ и х  п о п ер еч н ы й  свод  стопы .

Комплекс упражнений лечебной гимнастики при плоскостопии

ИП — сидя на стуле, без предметов

1. Н о га  зак и н у та  н а  ко л ен о  д р у го й  н о ги  —  п р о и зв о д и ть  вр ащ ен и е  стоп ой  
от н ар у ж н о го  к р ая  стоп ы  к вн у тр ен н ем у  краю .

2. Р азд в и гать  и  сд ви гать  пальцы .
3. Н о ги  н а  полу. Д ел ать  д в и ж ен и я  п о л зан и я  сто п о й  вп ер ед  и  н азад  

(к аж д о й  н о го й  о тд ел ьн о , а  затем  од н о вр ем ен н о ).

ИП  —  сидя на полу, с предметами

1. Р у к и  н азад , оп и р аясь  н а  л ад о н и , н о ги  со гн у ты  в колен ях . П о д  стоп ы  
п о л о ж и ть  п алку ; п о д н и м ать  таз , к атать  сто л ам и  п ал к у  в п ер ед  и  назад .

2. З ах в аты в ать  п ал ьц ам и  н о г  р азн ы е  п р ед м еты  (кар ан д аш , п алоч ку , 
ш арик).

3. « П и сан и е  н огам и »  (к ар ан д аш  и ли  м ел  зах вати ть  в сем и  п ал ьц ам и  н оги , 
п о вер н у то й  н ар у ж н ы м  кр аем  стоп ы  вниз).

4. Н ад ев ать  н о ски  без п о м о щ и  рук , зах ваты в ая  н о со к  п ал ьц ам и  о б еи х  ног.

ИП  —  стоя и в передвижении, с предметами

1. Х о д и ть  н а  « л ы ж ах»  н а  п ар ал л ел ьн о  п о л о ж ен н ы х  ги м н асти ч еск и х  
п алках . С тр ем и ться , ч то б ы  стоп ы  не со ск ал ьзы в ал и  с п алок . Х о ж д ен и е  
п р о и зв о д ят  по  п р ям о й  л и н и и  с п о во р о там и , н е  н ар у ш ая  п ар ал л ел ьн о сти  
палок.

2. П р и сед ать  сто я  н а  п ар ал л ел ьн ы х  палках.
3. Х о д и ть  по  о д н о й  п ал к е  в п ер ед  и  назад .
4. З ах в аты в ать  п ал ьц ам и  н о г  ш ари ки .
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ИП — стоя и в передвижении, без предметов

1. Подниматься на пальцах одной и двух ног.
2. Приподнимать и опускать внутренние края стопы.
3. Ходить на наружном крае стопы.

Упражнения не должны вызывать усталости, боли. Лечебную 
гимнастику дополняют массажем стоп и голеней. Массаж проводят курсами 
по 20-25 процедур, после перерыва в 10 дней массаж возобновляют. 
Целесообразно обучиться самомассажу.

Лечебная физкультура при различных формах ДЦП

• Спастическая диплегия.
Задачи ЛФК -  расслабление спастичных мышц верхних и нижних 

конечностей; способствовать развитию силы мышц верхних и нижних 
конечностей; способствовать увеличению объема движений в суставах; 
обучать ориентировке в пространстве.

• Гиперкинетическая форма.
Задача ЛФК -  обучить активному расслаблению мышц; развивать 

способность к самоторможению (подавлению) гиперкинезов; обучить 
правильному дыханию. Используют лечение положением, упражнение на 
расслабление и стимуляцию функций мышц, дыхательные упражнения, 
упражнения с различными видами сопротивления, упражнения с 
отягощением. Для тренировки вестибулярного аппарата применяются 
упражнения на улучшение опороспособности конечностей, стабилизацию 
положения головы и туловища, упражнения с переменой положения тела.

• Атонически-астотическая форма.
Задача ЛФК -  нормализация мышечного тонуса; увеличение мышц 

брюшного пресса, спины и плечевого пояса; укрепление и развитие мышц 
свода стоп; обучать ориентировке в пространстве и равновесию; развивать 
координацию движений. Особенно важно проводить занятия с тренировкой 
ходьбы в различных условиях.

• Гемипаретическая форма.
Задача ЛФК -  увеличение объема движений плечевого, локтевого и 

лучезапястного суставов верхней конечности и развитие опорности нижней 
конечности с одной стороны.

Для детей с церебральной патологией работа на суставах верхних и нижних 
конечностей начинается с самых простых движений, с облегченных 
исходных положений в сочетании с другими методами (массаж, тепловые 
процедуры). Необходимо добиваться постепенного увеличения амплитуды 
движений в суставах конечностей, отрабатывать все движения, возможные в 
каждом суставе. При этом можно использовать упражнения для мышц 
верхних и нижних конечностей в сочетании с расслаблением и маховыми 
движениями. Можно также применять различные предметы и
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ги м н асти ч еск и е  сн ар яд ы  (ги м н асти ч еск у ю  п ал ку , ск ак ал к у  д л я  в ер х н и х  
к о н еч н о стей ; ш вед ску ю  стен ку , сл ед о вы е  д о р о ж к и , п ар ал л ел ьн ы е  б р у сья  д ля  
н и ж н и х  ко н еч н о стей ). О со б ен н о е  в н и м ан и е  сл ед у ет  о б р ати ть  н а  о тр аб о тк у  
о гр ан и ч ен н ы х  д в и ж ен и й  -  р азги б ан и е  и  о твед ен и е  в п л еч ев о м  суставе , 
р азги б ан и е  и  су п и н ац и и  в л о к тев о м  су ставе , р а зги б ан и е  п ал ьц ев  и  о твед ен и я  
бо л ьш о го  п ал ь ц а  в ки сти , р а зги б ан и я  и  о твед ен и я  в та зо б ед р ен н о м  суставе , 
р а зги б ан и я  в го л ен о сто п н о м  суставе  и  о п о р у  н а  п о л н у ю  стопу.

Дыхательная гимнастика

Д ы х ател ьн ы е  у п р аж н ен и я  зан и м аю т  о со б о е  м есто  в к о р р екц и о н н о й  
р аб о те  с гл у х и м и  и  сл аб о сл ы ш ащ и м и  д етьм и , и  яв л я ю т ся  со ставн о й  ч астью  
зв у к о о б р азо ван и я .

О стан о ви м ся  п о д р о б н ее  н а  р аб о те  д ы х ател ьн о й  си стем ы . Д ы х ател ьн ая  
си стем а  п р и н и м ает  н еп о ср ед ств ен н о е  у ч асти е  в со здан и и  зву ко в , речи . З вуки  
о б р азу ю тся  п ри  п р ео б р азо в ан и и  ч асти  к и н ети ч еск о й  эн ер ги и  в о зд у ш н ы х  
п о то к о в  в д ы х ател ьн ы х  п у тя х  в ак у сти ч еск у ю  эн ер ги ю . Н а  зан я т и я х  Л Ф К  
бо л ьш о е  зн ач ен и е  и м ею т ф и зи ч еск и е  у п р аж н ен и я  д л я  о б есп еч ен и я  р ечевого  
д ы х ан и я  и  р азви ти я  о сн о вн о й  всп о м о гател ьн о й  и  д о п о л н и тел ь н о й  
м уску л ату р ы . Д о к азан о , что  д и аф р агм а  я в л яется  о сн о вн о й  д ы х ател ьн о й  
м ы ш ц ей , м ы ш ц ы , р асп о л о ж ен н ы е  н а  гр у д н о й  к л етке  о тн о сятся  к 
всп о м о гател ьн ы м , м ы ш ц ы , р асп о л о ж ен н ы е  вы ш е к л ю ч и ц ы , то  есть  м ы ш ц ы  
ш еи , ли ц а , д и аф р агм ы , р т а  -  к  доп о лн и тельн ы м .

Б о гатая  зв у к о в ая  и  тем б р о в ая  к ар ти н а  р ечи  ф о р м и р у ется  б л аго д ар я  
со гл асо ван н о й  р аб о те  в сех  зв ен ьев  р есп и р ато р н о й  си стем ы  и  Ц Н С . И м ен н о  
он и  о б есп еч и в аю т  н ео б х о д и м о е  д авл ен и е  в б р о н х о -л его ч н о й  си стем е  и 
п о то к и  в о зд у х а  в р еч ео б р азо в ател ьн о м  апп арате. В  р ечи  р азл и ч аю т  три  
св язан н ы х  д р у г  с д р у го м  ф ункции: о б р азо ван и е  в о зд у ш н о й  струи , 
го л о со о б р азо в ан и е  (ф о н ац и я), о б р азо ван и е  зв у к о в  р ечи  (арти куляц и я).

Т есн ей ш ее  в заи м о д ей ств и е  п ер еч и сл ен н ы х  ф у н кц и й  со став л яет  
м ех ан и зм  ч л ен о р азд ел ьн о й  р ечи  человека . Р а б о та  р еч ео б р азо в ател ьн о го  
ап п ар ата  п р и  п р о и зн о ш ен и и  слов  п о ч и н яется  к о н к р етн о м у  р еч ево м у  
м атер и ал у , к о то р ы й  д о л ж ен  б ы ть п р о и зн есен  в н ач ал е  у р о к а , а  затем  в 
ж и зни . Р еч ь  м о ж ет  б ы ть  гр о м к о й  и ли  ти х о й , б ы стр о й  и ли  м ед л ен н о й , с 
у д ар ен и ем , с п ау зам и , то  есть  и н то н ац и о н н о й . В ся  р аб о та
р еч ео б р азо в ател н ь н о го  ап п ар ат а  стр о и тся  н а  п р и о б р етен и и  ч ел о веко м  
р ечево го  д ы х ан и я , к о гд а  о д н о вр ем ен н о  и д ет  о б есп ечен и е  л его ч н о го  
га зо о б м ен а  и  со зд ан и я  о п р ед ел ен н ы х  ак у сти ч еск и х  эф ф ек то в , э т а  р аб о та  и 
о п р ед ел яет  сво ео б р ази е  ф и зи о л о ги ч еско й  к ар ти н ы  р еч ево го  ды хан и я. 
« Р еч ево е  д ы х ан и е»  су щ ествен н о  о тл и ч ается  от об ы чн о го  «ан и м альн ого» . 
Д л я  п о стан о вк и  р еч ево го  д ы х ан и я  гл у х о й  и  слаб о сл ы ш ащ и й  р еб ен о к  д о л ж ен  
о сво и ть  д и аф р агм ал ь н о е  д ы х ан и е , оно д л я  н его  о бязательно .

О тм еч ается , что  д аж е  л егк и е  ф и зи ч ески е  у п р аж н ен и я  в ы зы в аю т  
зад ер ж к у  ды хан и я . П р и  в ы п о л н ен и и  ф и зи ч еск и х  у п р аж н ен и й  о р ган и зм у  
н ео б х о д и м о  б о л ьш е к и слород а . Э то  в о зм о ж н о  то л ьк о  п ри  у вел и ч ен и и  
д ы х ател ьн ы х  ц и к л о в  в м и н у ту  и  у в ел и ч ен и е  гл у б и н ы  д ы хан и я.
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Н ар у ш ен и я  о п о р н о -д в и гател ьн о го  ап п ар ат а  ч асто  со ч етаю тся  с 
н ар у ш ен и ям и  ф ун кц и и  д ы х ан и я , п о это м у  н ео б х о д и м о  п р о во д и ть  
сп ец и ал ьн о е  о б у ч ен и е  д етей  п р ав и л ьн о м у  д ы хан и ю . П р ави л ьн о е  д ы х ан и е  
сти м у л и р у ет  р аб о ту  сер д еч н о -со су д и сто й , н ер в н о й  си стем ы , го л о вн о го  
м озга.

Д ы х ател ьн ы е  у п р аж н ен и я  д ел я тся  н а  д в а  вида: д и н ам и ч еск и е  и 
статически е .

С тати ч еск и е  у п р аж н ен и я
Э то  у п р аж н ен и я , н е  со ч етаем ы е  с д в и ж ен и ем  ту л о в и щ а  и  кон еч н остей . 
С тати ч еск и е  д ы х ател ьн ы е  у п р аж н ен и я  в ы п о л н яю тся  в р а зл и ч н ы х  и .п .: стоя, 
сидя, леж а.
С тати ч еск о е  д ы х ан и е  -  ш у м н о е , м ед л ен н о е  и л и  б ы строе, в д о х  ч ер ез  нос 
(ж и во т  в ы п я ч и в ается  в п ер ед ), в ы д о х  чер ез н ос  и ли  если  со зв у к о м  ч ер ез р о т  
(ж и во т  втяги вается).

Д и н ам и ч еск и е  у п р аж н ен и я
Э то  у п р аж н ен и я , п р и  к о то р ы х  д ы х ан и е  со ч етается  с р азл и ч н ы м и  
ф и зи ч ески м и  у п р аж н ен и ям и . Д и н ам и ч еск и е  д ы х ател ьн ы е  у п р аж н ен и я  
сп о со б ству ю т ф о р м и р о ван и ю  н ав ы к о в  р ац и о н ал ь н о го  со четан и я  д ы х ан и я  с 
дви ж ен и ем .
Д и н ам и ч еск о е  д ы х ан и е  -  ш у м н о е , б ы строе, с п о д ъ ем о м  р у к  до  у р о в н я  п л еч  
и ли  вы ш е, и ли  м ед л ен н о е  д ы х ан и е  -  в д о х  и  в ы д о х  чер ез н о с , рот.
Д л я  в ы п о л н ен и я  д и аф р агм ал ь н о го  д ы х ан и я  п о то к  в о зд у х а  м о ж н о  н ап р авлять  
в н и ж н и й , вер х н и й  и ли  ср ед н и й  н о со в о й  ходы . Д л я  это го  н а  вдохе 
п о д н и м аю т  и ли  о п у ск аю т к о н ч и к  носа. Ф о н ац и о н н ы е у п р аж н ен и я  при  
д и аф р агм ал ь н о м  д ы х ан и и  у сл о ж н яю тся  п о степ ен н о , у ч и ты в ая  о со б ен н о сти  
ф у н к ц и о н ал ьн о го  со сто ян и я  д етск о го  го л о со о б р азу ю щ его  ап п ар ата , 
н ео б х о д и м о  вк л ю ч и ть  у п р аж н ен и я  н а  р ассл аб л ен и е  м ы ш ц , кото р ы е  
со став л яю т  эт о т  ап п ар ат  м и м и ч еск и е , д и аф р агм ы  рта , м ы ш ц ы  ш еи  сп еред и , 
сзади , п л еч , гр у д н о й  кл етки , д и аф р агм ы  ж и во та . П р и  р ассл аб л ен и и  
о п у ск ается  го л о ва , р ассл аб л яется  н и ж н яя  ч ел ю сть , ту л о в и щ е  н ак л о н яется  
вперед .

Значение дыхательных упражнений

•  Д ы х ан и е  н о со м  сп о со б ству ет  о ч и щ ен и ю , у в л аж н ен и ю , со гр еван и ю  
в о зд у х а  в н о со в ы х  ходах . В ы д ы х аем ы й  чер ез н о с  в о зд у х  со гр евает  и 
у в л аж н я ет  Н о со вы е  х о д ы , п р ед о х р ан яет  от су х о сти , п ер ео х л аж д ен и я  и 
и н ф и ц и р о ван и я .

•  В о сстан о вл ен и е  п р ави л ьн о го  д ы х ан и я  ч ер ез н о с  сп о со б ству ет  
у л у ч ш ен и ю  м естн о го  кр о во о б р ащ ен и я , п р еп ятств у ет  р азр астан и ю  
аден ои дов.

•  Н о со во е  д ы х ан и е  с р и тм и ч н ы м  и  п о л н ы м  вы д о х о м  сп о со б ству ет  
р ассл аб л ен и ю  д ы х ател ьн ы х  м ы ш ц  и  р еф л ек то р н о  р ассл аб л ен и ю  
гл ад ко й  м у ск у л ату р ы  бронхов.

•  Н о со во е  д ы х ан и е  (такж е  р еф л ек то р н о ) сп о со б ству ет  р егу л яц и и  
м о зго во го  кр о во о б р ащ ен и я .
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•  Н о р м ал и зац и я  п р и к у са  и  ф о р м и р о ван и е  п р ав и л ьн о й  осан ки  у л у ч ш ает  
ф у н к ц и о н и р о ван и е  о р ган о в  д ы хан и я.

Цели: р азви ти е  о б щ ей  ф у н к ц и о н ал ьн о й  ад ап тац и и  о р ган и зм а  к  ф и зи ч ески м  
н агр у зкам ; в о сстан о в л ен и е  ф ункц и й , н ар у ш ен н ы х  в связи  с забо л еван и ем . 
Задачи:

•  у стр ан ен и я  д и ск о о р д и н ац и и  д ы х ател ьн о го  акта;
•  п о стан о вк и  ф и зи о л о ги ч еско го  н о со во го , д и аф р агм ал ь н о го , гр уд н ого  

д ы хан и я;
•  п о стан о вк и  ф о н ац и о н н о го  (р еч ево го ) д ы хан и я;
•  к о о р д и н ац и и  н о со во го , р о то во го  д ы хан и я;
•  ф о р м и р о ван и я  н ап р ав л ен н о й  в о зд у ш н о й  струи ;
•  н о р м ал и зац и я  ф о р м и р о ван и я  р и тм а  д ы хан и я;
•  к о о р д и н ац и и  д ы х ан и я , ф он ац и и , ар ти ку л яц и и ;
•  у в ел и ч ен и я  п о д в и ж н о сти  гр у д н о й  кл етки , д и аф р агм ы ;
•  ф о р м и р о ван и я  п р ав и л ьн о й  осан ки ;
•  р азви ти я  сп о со б н о сти  к  р ел ак сац и и  (р ассл аб лен и ю );
•  п о в ы ш ен и я  у р о в н я  ф и зи ч еск о й  р аб о то сп о со б н о сти .

Принципы проведения занятий

•  и н д и в и д у ал ьн ы й  п одход ;
•  си стем ати ч н о сть  во зд ей стви я ;
•  п о степ ен н о сть  н ар астан и я  н агр у зки ; д л и тел ьн о е  в р ем я  трен и ровки .

Основные правила выполнения дыхательных упражнений

1. В ы п о л н ять  д ы х ател ьн ы е  у п р аж н ен и я  то л ьк о  н а  ф оне п о л о ж и тел ьн ы х  
эм о ц и й , с у д о в о л ьств и ем  (так  к ак  о н и  сам и  по себе  н есут  
о зд о р о ви тел ьн ы й  эф ф ект).

2. К о н ц ен тр ац и я  н а  и х  в ы п о л н ен и и  у си л и в ает  эф ф ек ти в н о сть  
д ы х ател ьн ы х  уп р аж н ен и й .

3. Т ем п  вы п о л н ен и я  -  м ед л ен н ы й , что  п о зв о л и т  о б о гати ть  о р ган и зм  
ки слород ом .

4. В д о х  в ы п о л н яется  в с егд а  то л ьк о  носом .
5. У п р аж н ен и я  вы п о л н ять  л егко , без у си л и й  и  н ап ряж ен ия .
6. Ф аза  в ы д о х а  д о л ж н а  б ы ть  д л и н н ее  ф азы  в д о х а  (в  1,5-2 раза).
7. Д ы х ател ьн ы е  у п р аж н ен и я  в ы п о л н яю тся  то л ьк о  в х о р о ш о  

п р о в етр ен н о м  п о м ещ ен и и  и ли  н а  свеж ем  воздухе.
8. Л ю б о е  д ы х ател ьн о е  у п р аж н ен и е  н ач и н ай те  с эн ер ги ч н о го  вы д о х а , он  

д о л ж ен  б ы ть  в 2 р аза  п р о д о л ж и тел ьн ее  вдоха.

Комплекс дыхательной гимнастики
1. И П  -  стоя, н о ги  н а  ш и р и н е  п л еч  и  м ак си м ал ьн о  о твед ен ы  н азад , л ад о н и  

п о вер н у ты  вп ер ед , п ал ьц ы  р азвед ен ы . 1 -  р у к и  б ы стро  ск р ести ть  п ер ед  
гр у д ью , т а к  ч то б ы  л о к т и  о к азал и сь  п о д  п о д б о р о д ко м , а к и сти  сильн о
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х л естн у л и  по л о п атк ам  (гр о м к и й  м о щ н ы й  вы д о х ); 2 -  п л авн о  вер н у ть ся  
в и .п. (естествен н ы й  вдох).

2. И П  -  сто я  н а  н о ска , п р о гн у в ш и сь , н о ги  н а  ш и р и н е  п л еч , р у к и  в в ер х  -  в 
сторон ы . 1 -  о п у ск аясь  н а  стоп ы , н ак л о н  в п ер ед  со гн у вш и сь , ру ки  
чер ез сто р о н ы  ск р ести ть  п ер ед  груд ью , х л ест  ки стя м и  п о  л о п аткам  
(гр о м к и й  м о щ н ы й  вы д о х ); 2 -  3 -  ру ки  п лавн о  р азвести  в сто р о н ы  и 
свести  ск рестн о  п ер ед  гр у д ью , х л ес т  к и стя м и  п о  л о п атк ам  -  2 -  3 р аза  
(гр о м к и й  м о щ н ы й  вы дох); 4 -  вер н у ть ся  в и .п. (естествен н ы й  вдох).

3. И П  -  сто я  н а  н о ск ах , п р о гн у вш и сь , н о ги  н а  ш и р и н е  п л еч , ру ки  в в ер х  -  
н азад , п ал ьц ы  сплетены . 1 -  о п у ск аясь  н а  стоп у , н ак л о н и ться  вп еред , 
х л ест  р у к ам и  в п ер ед  -  вн и з -  н азад , к ак  р у б к а  то п о р о м  (гр о м ки й  
м о щ н ы й  вы д о х ); 2 -  п л авн о  вер н у ть ся  в и .п . (естествен н ы й  вдох).

4. И П  -  стоя , с л егк а  н ак л о н и вш и сь  вп ер ед  и  п р и сев , н о ги  к а к  бы  н а  
ш и р и н е  « л ы ж н и к а» , п р ав ая  р у к а  в п ер ед и  (ки сть  « сж и м ает  л ы ж н у ю  
п ал ку » ), л ев ая  д алек о  сзад и  (ки сть  р а ск р ы та  -  « л ы ж н ая  п ал к а  н а  
рем н е»). 1 -  п л авн о  п р и сесть , п р аву ю  р у к у  вн и з -  н азад  к  б ед ру  
(м о щ н ы й  вы д о х , зав ер ш аем ы й  в м о м ен т  свед ен и я  рук  у  бед ер ); за тем  
вы п р я м и ться , л ев у ю  р у к у  в п ер ед  (« к и сть  сж и м ает  л ы ж н у ю  п алку»), 
п р аву ю  далеко  н азад , к и сть  р аск р ы та  (естествен н ы й  вдох); 2 -  то  ж е , но 
в о б р атн у ю  сторону .

5. И П  -  сто я  н а  н о ск ах , сл егк а  н ак л о н и вш и сь  вп ер ед , н о ги  н а  ш и ри н е  
п леч , р у к и  вп ер ед  -  ввер х , к и сти  сж аты  к ак  д л я  «гребка» : 1 -  н а  
каж д ы й  сч ет  -  « гр еб о к» , к ак  п р и  п л ав ан и и  б аттер ф л яем , затем , 
о п у скаясь  н а  стоп ы , ру ки  вн и з -  н азад  к б ед рам , л егк о  со гн ув  н о ги  в 
су ставах  и  у в ел и ч и в  н акл о н , в ер н у ть ся  в и .п. (м о щ н ы й  вы д ох); 2 -  руки  
чер ез сто р о н ы  в в ер х  -  вп ер ед , к и сти  р ассл аб л ен ы , в ер н у ть ся  в и.п. 
(естествен н ы й  вдох).

6. И П  -  сто я  н а  н о сках , н о ги  н а  ш и р и н е  п л еч , р у к и  ввер х у , л ад о н ям и  
н ар у ж у , к и сти  сж аты  как  для «гребка» : 1 -  н а  каж д ы й  сч ет  -  о п у скаясь  
н а  стоп ы , ру ки  н азад  -  в  сто р о н ы  -  вн и з к б ед р ам  (м о щ н ы й  вы д о х ); 2 -  
п о д н и м аясь  н а  н оски , ру ки  в п ер ед  -  ввер х , к и сти  р ассл аб и ть , вер н у ть ся  
в и .п. (естествен н ы й  вдох).

7. И П  -  у п о р  леж а. 1 -  у п о р  п р и сев  (м о щ н ы й  вы дох); 2 -  вер н у ть ся  в и.п. 
(естествен н ы й  вдох). О б а  д ви ж ен и я  вы п о л н и ть  за  1 с.

8. И П  -  сто я  л ев ы м  б о ко м  к  о п оре, п р авая  н о га  сзади , со гн у та  в к олен и , 
с то п а  сл ега  п р и п о д н ята , л ев о й  р у ко й  д ер ж ась  з а  о п о р у  н а  у р о вн е  плеча. 
Н а  к аж д ы й  счет  -  п р ед ел ьн о  во зм о ж н ы й  м ах  л ев о й  н о го й  вп ер ед  -  
ввер х , до к асан и я  б ед р о м  гр у д и  и  п л еч а  (м о щ н ы й  вы д о х ) и  п р ед ел ьн о  
в о зм о ж н ы й  м ах  то й  ж е  н о го й  н азад , с ги б ая  го л ен ь  (естествен н ы й  вдох). 
О б а  д в и ж ен и я  в ы п о л н ять  з а  1 с. Т о  ж е  п р аво й  ногой .

Упражнения на диафрагмальное дыхание
1. И П  -  л еж а  н а  спине. 1 -  3 -  м о щ н ы й , п р ед ел ьн о й  гл у б и н ы  вы д о х , резко  

в тяги в ая  ж и во т ; 4 вдох , п р ед ел ьн о  вы п я ч и в ая  ж и вот.
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По мере укрепления дыхательной мускулатуры рекомендуется удлинять 
время активного диафрагмального выдоха до 10-15 с. Аналогично 
следует упражняться в и.п. стоя и сидя.
2. Выполнять во время беговых заданий однократно или сериями из 3 -  

выдохов -  вдохов, чередуя с естественным дыханием. Постепенно надо 
научиться выполнять выдох на 6-8 пар шагов, отводя на вдох время, за 
которое совершается одна пара шагов.

Диафрагмальное дыхание при ходьбе выполняется также как и при беге, но с 
имитацией откашливания при выдохе.

Упражнения для коррекции дыхания

№
п/п

Упражнения Коррекционная направленность

1. Лежа на спине, ноги согнуты в 
коленях, правая рука на груди, 
левая — на животе — глубокое 
медленное дыхание через нос

Понимание механизма полного дыхания: 
правая контролирует грудное дыхание 
(грудь поднимается), левая — брюшное 
(поднимается живот)

2. Лежа на спине, руки вдоль 
туловища — глубокий вдох 
через нос (вдохнули «запах 
цветка»), медленный выдох че­
рез нос

Увеличение глубины дыхания, приучение 
к глубокому дыханию, образное мышление

3. Лежа на спине, руки вдоль 
туловища, ноги согнуты в 
коленях — глубокий вдох и 
выдох

Увеличение глубины полного дыхания в 
статической позе

4. То же, с заданным ритмом 
дыхания: вдох на 3 счета, 
выдох — на 4 («сдунули 
одуванчик»)

Усвоение ритма полного дыхания

5. Стоя, руки на пояс — глубокий 
вдох через нос и выдох через 
рот, губы трубочкой 
(«погасили свечу»)

Увеличение глубины диафрагмального 
дыхания, образное мышление

6. Сидя на полу, согнув колени, 
локти упираются в живот, 
открытые ладони перед собой 
— глубокий вдох и длинный 
выдох («подули на молоко»)

Увеличение глубины грудного дыхания, 
образное мышление

7. Лежа на спине, поднимание 
рук вверх — вдох, опускание 
— выдох

Усиление глубины вдоха в сочетании с 
движением
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8. С и д я  н а  стуле, п о л о ж и в  
н аб и в н о й  м яч  (2  к г) н а  ж и в о т  и 
у д е р ж и в а я  его  рукам и , —  
глубокий  вдох, м едленны й  вы ­
дох", р о т  труб оч кой

У вел и чен и е  п о д ви ж н о сти  д и аф рагм ы , 
у си л ен и е  гл у б и н ы  в д о х а

9. С и д я  н а  стуле, р азвести  ру ки  в 
сто р о н ы  —  гл у б о к и й  вд о х , н а  
вы д о х е  —  н ак л о н  вп еред , 
д о став ая  р у к ам и  н о ск и  н о г

С о гл асо ван и е  д ы х ан и я  с д ви ж ен и ем , 
ак ц ен ти р о ван н ы й  си л ьн ы й  вы д о х

10. С тоя , р у к и  п ер ед  груд ью , п о сл е  
гл у б о к о го  в д о х а  —  н а  вы д о х е  
п р у ж и н ящ и е  о твед ен и я  н азад  
рук , со гн у ты х  в л о к тях

С о гл асо ван и е  д ы х ан и я  с д ви ж ен и ем , 
п ар ц и ал ьн ы й  в ы д о х  (н а  4 счета)

11. «Д ровосек» . Н о ги  н а  ш и р и н е  
п л еч , р у к и  в зам о к  —  
гл у б о к и й  в д о х  —  п о д н я ть  руки , 
н а  вы д о х е  с н ак л о н о м  резко  
о п у сти ть  руки , п р о и зн о ся  «у-у- 
ух»

С о гл асо ван и е  д ы х ан и я  с д ви ж ен и ем , 
ак ц ен ти р о ван н ы й  вы д ох , р азви ти е  
д ы х ател ьн о й  м у ску л ату р ы

12. «Л ягуш ка» . П р ы ж к и  н а  д ву х  
н о гах , п р о д в и гаясь  в п ер ед  с 
в зм ах о м  рук. Н а  взм ах е  
гл у б о к и й  вд о х , во  вр ем я  
п р ы ж к а  —  си л ьн ы й  в ы д о х  с 
п р о и зн есен и ем  зв у к о в  «ква»

С о гл асо ван и е  д ы х ан и я  с д ви ж ен и ем , 
ак ц ен ти р о ван н ы й  вы д ох , р азви ти е  
д ы х ател ьн о й  м у ску л ату р ы

13. Х о д ьб а , ру ки  н а  п о ясе  с 
р азл и ч н ы м и  вар и ан там и  
ды хан и я: н а  3 ш ага  —  вд о х , н а  
3 ш ага  —  вы дох ; н а  4 ш а га  —  
вд о х , н а  4 ш а га  —  вы д о х ; н а  2 
ш а га  —  вдох , н а  3 ш а га  —  
вы д ох ; н а  3 ш а га  —  вд о х , н а  5 
ш аго в  —  вы д ох  и  др.

А кц ен ти р о ван и е  вн и м ан и я  н а  ды хан и и , 
вар ьи р о ван и е  ч асто ты  ды хан и я , 
согл асо ван и е  зад ан н о й  ч асто ты  д ы х ан и я  с 
д ви ж ен и ем

14. Б е г  с ак ц ен ти р о ван н ы м  
вн и м ан и ем  н а  д ы х ан и е ; а) 
п о сл е  си л ьн о го  в д о х а  чер ез нос, 
н е  зад ер ж и в ая  д ы х ан и я , —  
п о степ ен н ы й  в ы д о х  н а  к аж д ы й  
ш аг, н а  ч етвер то м  —  п о л н ы й  
в ы д о х  чер ез р о т  с 
п р о и зн есен и ем  зв у к о в  «ф -ф у» ; 
б) н а  4 ш а га  п о степ ен н ы й  вдох , 
н а  4 ш а га  —  п о степ ен н ы й  
вы д ох ; в ) н а  2 ш а га  —  вд о х , н а  
4 ш а га  —  в ы д о х

У сво ен и е  р азн ы х  ри тм о в  ды х ан и я , 
согл асо ван и е  с д ви ж ен и ем , вн и м ан и е  н а  
вы дохе
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15. Б е г  с п р о и зво л ьн ы м  д ы х ан и ем , 
у ск о р ен и ям и , о стан о вкам и , 
п р ы ж кам и  и  т. п.

Р азви ти е  кар д и о р есп и р ато р н о й  систем ы , 
оп ред ел ен и е  и н д и ви д у ал ьн о го  р и тм а  
ды х ан и я

16. Б е г  с х о д ьб о й  по д о р о ж к ам  
п ар ка , по  п ер есеч ен н о й  
м естн о сти  с р егу л и р о в ан и ем  
ч асто ты  и  гл у б и н ы  д ы х ан и я

Т о  ж е

Лечебная гимнастика на ортопедических мячах

Г и м н а сти к а  н а  сп ец и ал ьн ы х  м яч ах  -  это  м ето д  д в и гател ьн о й  
р еаб и л и тац и и , п р и м ен яю щ и й ся  п ри  д еген ер ати в н о -д и стр о ф и ч еск и х  
п р о ц ессах  в п о зво н о ч н и к е  и  суставах ; гл у б о к и х  и зм ен ен и я х  м ы ш еч н о й  и 
су ставн о й  тк ан и , ги п о к и н ези и , н еф и зи о л о ги ч еск и х  п о зах  (д л и тельн о м  
сиден ии ).

Значение лечебной гимнастики на ортопедических мячах (фитболах)
•  у л у ч ш ен и е  к р о в о о б р ащ ен и я , н о р м ал и зац и я  о б м ен н ы х  п р о ц ессо в , 

п о д ви ж н о сти  су ставо в , эл асти ч н о сти  ткан ей , акти ви зац и я  
р еген ер ати в н ы х  п р о ц ессо в  п ри  заб о л ев ан и я х  О Д А ;

•  р азви ти е  и  у к р еп л ен и е  р азл и ч н ы х  гр у п п  м ы ш ц ;
•  п р и вед ен и е  в о п ти м ал ьн о е  п о л о ж ен и е  п о зво н о ч н и ка ;
•  со вер ш ен ство ван и е  ц ен тр ал ьн о го  д и н ам и ч еск о го  к он троля;
•  о к азан и е  тр ен и р у ю щ его  э ф ф ек т а  н а  д ы х ател ьн у ю , с ер д е ч н о ­

со су д и сту ю  и  д р у ги е  си стем ы  о рган и зм а;
•  у л у ч ш ен и е  м ы ш еч н о го  то н у са , у к р еп л ен и е  и  р ассл аб л ен и е  р азл и ч н ы х  

гр у п п  м ы ш ц.
Задачи:

•  со здан и е  н аи б о л ее  о п ти м ал ь н ы х  у сл о в и й  д л я  п р ави л ьн о го  п о л о ж ен и я  
тел а  и  гар м о н и ч н о й  тр ен и р о в к и  о сн о в н ы х  гр у п п  м ы ш ц ;

•  сп о со б ство ван и е  м ы ш еч н о м у  р ассл аб л ен и ю ;
•  р азви ти е  м ы ш еч н о -су став н о го  ч у в ств а  и  сен со м о то р н ы х  ко о р д и н ац и й ;
•  ф о р м и р о ван и е  п р ав и л ьн о й  осан ки , о п ти м ал ьн о го  д ви гател ьн о го  

стереоти п а;
•  у л у ч ш ен и е  ф у н кц и и  р ав н о в еси я  и  д в и гател ьн о й  ко о р д и н ац и и ;
•  сти м у л яц и я  д еятел ь н о сти  о р ган о в  и  си стем  (сер д еч н о -со су д и сто й , 

д ы х ател ьн о й , вести б у л яр н о й  и  др .);
•  р азви ти е  си л о во й  и  о б щ ей  вы н о сл и во сти , у л у ч ш ен и е  то н у са  м ы ш еч н о й  

си стем ы , у си л ен и е  « м ы ш еч н о го  кор сета» ;
•  о п ти м и зац и я  эм о ц и о н ал ь н о го  со сто я н и я  р еб ен к а , во сп и тан и е  

со ц и ал ьн о  у в ер ен н о го  п о вед ен и я;
•  о п ти м и зац и я  м о то р н о го  п овед ен и я ;
•  р азви ти е  п р о стр ан ств ен н о й  о ри ен ти ровки .
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Показания: при эмоциональной нестабильности; детям с диагнозом: ДЦП, 
спастическая диплегия, гемиплегия; нарушение опорно-двигательного 
аппарата (в сагиттальной плоскости, при сколиозе, остеохондрозе); 
заболевания органов дыхания; нарушения координации; избыточный вес; 
мышечная слабость.
Притовопоказания: гиперкинезы, тремор рук, Х-образные голени, 
эписиндром, эпиготовность.

Методические рекомендации по проведению занятий ЛФК на фитболах

1. Эффективность занятий на мячах зависит от правильного выбора 
размера мяча: при посадке на мяч стопы ребенка должны стоять на 
полу, а угол между бедром и голенью должен составлять 90 градусов. 
Диаметр мяча для детей 7-10 лет -  55 см., для детей, имеющих рост от 
150 до 165 см диаметр мяча должен составлять 65 см., для детей и 
взрослых, имеющих рост от 170 до 190 см -  75 см.

2. При посадке на мяче голова должна быть приподнята, плечи опущены 
и разведены (для этого руки поддерживают мяч сзади ягодиц); 
положение позвоночника должно быть ровным, живот подтянут.

3. Для большей устойчивости ноги в опоре стопами на полу 
располагаются на ширине плеч.

4. Убедиться перед занятием в отсутствии острых предметов, которые 
могут повредить мяч.

5. Одежда должна быть легкой, обувь нескользящей.
6. Начинать обучение с простых упражнений и облегченных исходных 

упражнений, постепенно переходя к более сложным.
7. Избегать быстрых и резких движений, скручиваний, интенсивного 

напряжения мышц шеи и спины.
8. Не задерживать дыхание в положении лежа на мяче.
9. При выполнении упражнений лежа на спине и животе голова и 

позвоночник должны составлять одну прямую линию.
10. При выполнении упражнений мяч не должен двигаться.
11. Строго дозировать физическую нагрузку в зависимости от возраста, 

патологии ребенка.
12. Соблюдать приемы страховки и учить самостраховке детей.
13. Контролировать технику выполнения упражнений.
14. Контролировать физическое состояние детей, избегать переутомлений, 

предупреждать их.

Упражнения на фитболах

«Пружинистые качания»: сидя на мяче, руки опущены вниз, стопы на полу, 
колени согнуты под прямым углом. Пружинистые качания. Страховка 
обязательна.
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У п р аж н ен и я  д л я  р у к : м ахи  р у к ам и  вп ер ед , н азад , в сторон ы ; х л о п о к  сп еред и , 
сзади , аси м м етр и ч н ы е  д ви ж ен и я  р у кам и ; ру ки  скр естн о  п ер ед  собой; 
д ви ж ен и я  н а  вооб раж ен и е.

У п р аж н ен и я  д л я  н о г : д ви ж ен и я  в ы п о л н яю тся  п о п ер ем ен н о  одн о й  н огой , 
затем  д р угой ; о д н о вр ем ен н о  о б еи м и  ногам и :

•  п о д н ять  н огу , в ы п р я м и ть , п о став и ть  стоп у  н а  п ятку , и .п .;
•  ру ки  п ер ед  гр у д ью , со ед и н и ть  ко н ч и к и  п ал ьц ев  рук; о твести  п р аву ю  

(л еву ю ) н о гу  в сто р о н у  с р азги б ан и ем  в к о л ен н о м  суставе , и .п .;
•  ру ки  в сто р о н ы , п о о ч ер ед н о е  п о д н и м ан и е  к о л ен  в в ер х  (м о ж н о  к асаться  

м яч а  р у кам и );
•  н о со к  л ево й , п р ав о й  сту п н и  п ер ед в и н у ть  вп ер ед , р азо гн у ть  л еву ю  

(п р аву ю ) н о гу  в к о л ен н о м  суставе.

Упражнения на коррекцию функции позвоночника:

•  п ер ем ещ ен и е  тазо м  м я ч а  вп ер ед  и  назад ;
•  к р у го вы е  и  эл л и п со в и д н ы е  д в и ж ен и я  ту л о ви щ ем ;
•  п о д н ять  вп ер ед  и  о твести  обе р уки  в л еву ю  (п р ав у ю ) сто р о н у  с 

п о во р о то м  ту л о в и щ а  в л еву ю  (п р аву ю ) сторону.
•  « Ч аш а  и  арка»:

- п ер есту п ая  н о гам и  вп ер ед , л еч ь  сп и н о й  (гр у д о п о ясн и ч н ы м  о тд ел о м  
п о зв о н о ч н и к а) н а  м яч  (б ед ра  и  к о л ен и  согн уты );
- в ы п р я м и ть  н о ги  в та зо б ед р ен н ы х  суставах , п о д н я ть  р уки  н ад  го л о в о й  и 
п о тян у ться  к и стя м и  к  п олу ;
- п о л о ж и ть  ру ки  н а  пол;

•  бо ко во е  р астя ж ен и е , м яч  ф икси рую т;
•  л еж а  н а  спи н е, н а  п олу , н о ги  вм есте , го л ен и  н а  ф и тб о л е , ру ки  н а  полу:

- п о д н ять  таз  в вер х , н о ги  вы п р ям и ть;
- од н у  н о гу  п р и п о д н ять  н ад  ф и тболом ;
- к о н так т  с п о л о м  п лечам и ;
- п ер ем ещ ен и е  м я ч а  вп ер ед -н азад , п р и п о д н ять  р уки  н ад  п олом ;

•  Л е ж а  н а  м яч е  ж и во то м , н о ги  прям ы е:
- н ад ав и ть  р у к ам и  н а  м яч , р уки  и  сп и н у  вы п р ям и ть;
- п р и п о д н ять  од н у  н о гу  в в ер х  (п о о ч ер ед н о );
- п р и п о д н ять  обе н о ги  вверх ;
- о твести  ру ки  в сторон ы .

Упражнения на совершенствование центрального динамического
контроля

О сн о вн ы е уп раж н ени я:
•  л еж а  ж и в о то м  н а  ф итболе. Х о д ь б а  н а  р у к ах  вп ер ед  без об р атн о го  

д ви ж ен и я , ту л о в и щ е  д ер ж ать  п ар ал л ел ьн о  п олу , н е  о п у ск ать  вниз;
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• опора на спине (на животе). Опускать и поднимать туловище на руках, 
вспомогательной точке, от мяча с сохранением равновесия.

Перекатывание: сместить мяч к голеностопным суставам, передвигая 
туловище вперед; переместить мяч в сторону.
Сидя на фитболе: переход на спину с движением на на мяче до головы, 
выровнять туловище и вытянуть ноги (избегать провисания и прогиба 
туловища); поднять вверх одну ногу, выпрямить ее, опустить. Допускается 
касание пола руками для сохранения равновесия.
Сидение на мяче с отрывом одной ноги от пола: перемещение вперед, назад; 
рисование стопой без поддержки рукой этой ноги.

Упражнения на мяче для снятия гипертонуса мышц:
• лежа на животе (на боку, на спине), пассивное покачивание;
• лежа на животе, поднять и опустить руки, отвести их в стороны, 

расслабить и с силой опустить.

Упражнения для улучшения постурального контроля:
• установит мяч между спиной и стеной на уровне поясницы для 

приседаний. Укрепление мышц верхних конечностей в различных 
исходных положениях;

• бросание и улавливание; вращение и улавливание.

Дополнительные упражнения выполнять плавно, сидя на мяче, бедра 
разведены, руки в стороны; приподнять одну ногу от пола, опора на одну 
ногу, удержать равновесие.

Определенные упражнения на фитболах оказывают хорошее 
тонизирующее действие на слабые мышцы тела и ног, растягивают их, и 
помогают ребенку, быстрее напрячь необходимые мышцы.

Перекатывание мяча и удержание его по прямой линии способствует 
симметричному напряжению мышц обеих половин тела: правой и левой, 
выравнивает мышечную тягу спины и стенок живота.

Упражнения «Сед на мяче» тренирует вестибулярный аппарат, 
улучшает гибкость и подвижность всех отделов позвоночника, вырабатывает 
способность сохранять равновесие, компенсируя некоторые отклонения от 
сои тела в тазовом отделе за счет положения плеч и головы.

Различные движения тазом: вперед-назад, вправо-влево, круговые 
движения -  способствуют укреплению связочно-мышечного аппарата всех 
отделов позвоночника, улучшают подвижность в пояснично-крестцовом 
отделе, укрепляют поясничный отдел позвоночника и мышечный корсет. Это 
упражнение способствует формированию поясничного лордоза, укреплению 
ягодичных мышц, снимает напряжение с пояснично-подвздошной мышцы, 
играющей большую роль в формировании правильной осанки.

Упражнение «Лежа спиной на мяче» растягивает и укрепляет мышцы 
передней и задней поверхности тела. Лежа на амортизирующей и 
качающейся опоре, позвоночник проводит огромную компенсаторную
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р аб о ту  п о  у д ер ж ан и ю  р авн о веси я , п р и в л ек ая  к  д ей стви ю  сам ы е гл у б о ки е  
м ы ш ц ы  и  связки.

К ак  и звестн о , м ы ш ц ы -сги б ател и  т е л а  сил ьн ее , чем  м ы ш ц ы - 
р азги батели . В  п о л о ж ен и и  л еж а  н а  сп и н е, ру ки  о п у щ ен ы , х о р о ш о  
р астя ги ваю тся  б о л ьш и е  гр у д н ы е  м ы ш ц ы , сги б ател и  ш еи , с тен к а  ж и вота . В  
это м  и.п. х о р о ш о  п р и м ен ять  б р ю ш н о е  д ы х ан и е  -  одн о  и з н ео б х о д и м ы х  
у п р аж н ен и й  д л я  ф о р м и р о ван и я  п р ав и л ьн ы х  и зги б о в  п о зво н о ч н и ка , 
у к р еп л ен и я  д ы х ател ьн ы х  м ы ш ц , у в ел и ч ен и я  эк ск у р си и  гр у д н о й  клетки .

Упражнение «Перекатывание мяча с одной стороны, на другую» 
ф о р м и р у ет  о щ у щ ен и я  ф орм ы  м яча, н ап р ав л ен и я  д ви ж ен и я , так ти льн о е , 
зр и тел ьн о е , к и н естети ч еск о е  ч у вство , п р о стр ан ств ен н о е  и  м еж п о лу ш ар н о е  
в заи м о д ей стви е  (п ер ех ват  м я ч а  сзади , с одн о й  сто р о н ы  т е л а  н а  другую ).

Упражнение «Подпрыгивание на мяче с различными положениями для 
рук» сп о со б ству ет  вы тяги в ан и ю  п о зво н о ч н и к а , ак ти ви зи р у ет  р аб о ту  м ы ш ц  
сп и н ы  по у д ер ж ан и ю  п р ав и л ьн о й  осан ки ; у к р еп л я ю тся  весь  м ы ш еч н ы й  
к о р сет  и  связо чн ы й  ап п ар ат  п о зво н о ч н и к а ; р азви ваю тся  к и н естети ч еск и е  
о щ у щ ен и я , зр и тел ь н о -м о то р н ая  ко о р д и н ац и я , так ти л ь н ы е  ощ ущ ен и я.

Упражнение «Перекат из положения, сидя на мяче в положение, лежа 
на спине, на мяче» у к р еп л я ет  м ы ш ц ы  ног, сп и н ы , р астя ги вает  м ы ш ц ы  ж и в о та  
и  гр у д н ы е  м ы ш ц ы ; р азви в ает  у м ен и е  р егу л и р о в ать  сво и  действия, 
к о о р д и н и р о в ать  р аб о ту  в ер х н ей  и  н и ж н ей  п о л о ви н ы  тел а , п ер ед н ей  и  зад н ей  
п о вер х н о сти  тела; ф о р м и р у ет  к и н естети ч еск и е  ф акторы : согл асо ван н о  
р аб о таю т  тело , руки , н о ги  п л ю с осязан и е  и  зрение.

Упражнение «Поднять мяч вперед, вверх» сп о со б ств у ет  осво ен и ю  
объ ем а, ф орм ы  м яч а , р азви в ает  так ти л ь н ы е  о щ у щ ен и я ; зр и тел ь н о -м о то р н у ю  
к о о р д и н ац и ю , о р и ен ти р о в к а  в п р о стр ан стве .

Упражнение «Стоя, упор, согнувшись, ладони на мяче» р азви вает  
то ч н о сть  д ви ж ен и й , у м ен и е  к о о р д и н и р о в ать  свои  действи я, о р и ен ти р о ваться  
в п р о стр ан стве , и сп р авл я ть  сво и  д ви ж ен и я, о б у ч ает  в л ад ен и ю  сво и м  телом .

Упражнение «Стоя, наклон вперед, касаясь мяча ладонями» р азви вает  
м ы ш ц ы  спи н ы , рук , р астя ги вает  м ы ш ц ы  п о ясн и ч н о го  о тд ел а  и  зад н ей  
п о вер х н о сти  ног; сн и м ает  н ап р яж ен и е  с м ы ш ц  п о ясн и ч н о го  отдела; 
ф о р м и р у ет  зр и тел ь н о -м о то р н у ю  ко о р д и н ац и ю , о р и ен ти р о в к у  в п р о стр ан стве , 
к и н естети ч еск и е  ф акторы , так ти л ь н о е  во сп ри яти е . П р о го в ар и в ан и е  в слу х  
сво и х  действи й : « п р о к ати  вп ер ед , затем  к  себе»  вк л ю ч ает  слу х о во й  
ан али затор .

Упражнение «Прокатывание мяча вправо двумя руками» сп о со б ству ет  
вы тяж ен и ю  б о к о во й  п о вер х н о сти  тел а , м ы ш ц  сп и н ы  с п р о ти во п о л о ж н о й  
д ви ж ен и ю  сто р о н ы  и  п о ясн и ч н о -п о д в зд о ш н о го  сочл ен ен и я; у л у ч ш ает  
м еж п о л у ш ар н о е  в заи м о д ей ств и е , т а к  к ак  п ер есек ается  ср ед н яя  л и н и я  тел а , 
к о о р д и н и р у ется  р аб о та  л ев о й  и  п р аво й  п о л о ви н ы  те л а  (л атер ал ьн о сть), 
о п ти м и зи р у ет  то н у с  м ы ш ц.

Упражнение «Лежа на животе, на мяче» х о р о ш о  р астя ги вает  все 
м ы ш ц ы  за д н е й  п о вер х н о сти  тела; р азви в ает  ч у вство  р авн о веси я , тр ен и р у ет  
в ести б у л яр н ы й  ап п арат ; у к р еп л я ет  м ы ш ц ы  сп и н ы , рук , ног. В  это м  
п о л о ж ен и и  н уж н о  у ч и ть  д ы ш ать  ж и вотом . Д ы х ан и е  с со п р о ти вл ен и ем
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упругой опоре мяча укрепляет мышцы живота, снимает напряжение с мышц 
поясничного отдела, пояснично-подвздошной мышцы.

Упражнения на тренажерах

Тренажеры и тренировочные устройства в зале ЛФК являются 
хорошим дополнением к традиционной гимнастике. Выполнение физических 
упражнений с помощью тренажеров имеет ряд преимуществ перед 
традиционными формами выполнения физических упражнений.

Осуществляется подбор физических упражнений, локально 
воздействующих на определенные мышечные группы. Упражнения могут 
выполняться в различных плоскостях и исходных положениях.

Значение физических упражнений на тренажерах
• восстанавливают тонус центральной нервной системы и ее 

функциональные возможности;
• усиливают связи между моторным анализатором мозга и 

вегетативными центрами, что улучшает деятельность всех внутренних 
органов и систем, в первую очередь сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем.

• улучшает трофические и обменные процессы, ускоряет регенерацию;
• увеличивает объем мышц и их сократительную способность.

В основе применения физических упражнений на тренажерах лежит принцип 
тренировки, т.е. систематическое выполнение физических упражнений с 
постепенным увеличением нагрузки до уровня, соответствующего 
функциональным возможностям организма или оптимального для него 
уровня.

Задачи:
• целенаправленное коррекционное воздействие на определенные 
группы мышц и функциональные системы;
• коррекция нарушений моторики при всех формах заболеваний:

- повышение тонуса мышц и развитие их силы;
- увеличение подвижности суставов;

• развитие и укрепление торсионных движений (поворотов тела в 
вертикальном положении);

• формирование активных произвольных движений рук, ног, туловища;
• формирование и закрепление навыка ходьбы, правильного 

переступания с сохранением определенного ритма передвижения;
• осознанное освоение движений; воспитание волевых усилий;
• повышение положительного эмоционального тонуса детей.

Показания: детям с отклонениями в состоянии здоровья; детям с 
нарушениями ОДА.
Противопоказания: болевой синдром; рефлекторные контрактуры;
повышение артериального давления; миопия больше 3-х ед.; обострение
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заболевания ЖКТ; сердечно-сосудистые заболевания (индивидуально по 
показаниям врача).

Упражнения на велотренажере

Работа на велотренажере осуществляется путем имитации езды на 
велосипеде и строго дозируется. Нагрузка создается путем попеременного 
поднятия и опускания педалей, их вращения под собственным весом 
занимающегося.

Задачи: улучшение опорности конечностей; повышение функции 
равновесия, удержания тела в вертикальном положении; обучение 
чередованию напряжения и расслабления определенных мышц нижних 
конечностей; развитие координации движений.

Упражнение на велотренажере: сгибание и разгибание в 
тазобедренном, коленном и голеностопном суставах (без нагрузки и с 
различной нагрузкой).

Приложение №3

Примерная тематика рефератов 
для студентов специального отделения и 

временно освобождённых от практических занятий 
по физической культуре, инвалидов и лиц с ограниченными

возможностями здоровья

1. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента.
2. Влияние заболевания на личную работоспособность и самочувствие.
3. Место физической культуры и спорта в моей жизни (прошлое, 

настоящее, перспективы).
4. Влияние занятий спортом на развитие личностных качеств.

Требования к выполнению реферата

Реферат должен иметь следующую структуру:
1. Титульный лист
2. Оглавление
3. Введение (обоснование выбранной темы)
4. Основная часть
5. Заключение (выводы)
6. Список использованной литературы
7. Приложения (если таковые имеются)
Реферат должен быть аккуратно оформлен. Приветствуется творческий 

подход при написании реферата (наличие иллюстраций, приложений и т.д.). 
Ниже приведены правила оформления реферата.
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П р и  о ф о р м л ен и и  т е к ст а  р еф ер ат а  след у ет  у ч и ты в ать , что  о тк р ы вается  
р аб о та  ти ту л ьн ы м  л и сто м , гд е  у к азы в ается  п о л н о е  н азван и е  у ч еб н о го  
завед ен и я  (Р о сси й ск и й  го су д ар ств ен н ы й  со ц и ал ьн ы й  у н и вер си тет), н азван и е  
у ч еб н о го  п р ед м ета , те м а  р еф ер ата , ф ам и л и и  авто р а  и  п р еп о д авател я , м есто  и 
го д  н ап и сан и я . Н а  сл ед у ю щ ей  стр ан и ц е , к о то р ая  н у м ер у ется  свер х у  н о м ер о м  
2, п о м ещ ается  о гл авлен и е  с то ч н ы м  н азван и ем  каж д о й  гл ав ы  и  у к азан и ем  
н ач ал ь н ы х  страниц .

О б щ и й  о б ъ ем  р е ф е р ат а  н е  д о л ж ен  п р ев ы ш ать  10-15 стр ан и ц  д ля  
п еч атн о го  вариан та. П р и  п еч атан и и  т е к ст а  р еф ер ат а  аб зац  д о л ж ен  р ав н яться  
ч еты р ем  зн ак ам  (1 ,25  см .).

П о л я  стран и ц ы : л ево е  - 3 см , п р аво е  - 1,5 см , н и ж н ее  2 см , вер х н ее  - 2 
см , до  н о м е р а  стран и ц ы . Т ек ст  п еч атается  ч ер ез  1,5 - 2 и н тервала. Е сл и  тек ст  
р еф ер ат а  н аб и р ается  в тек сто в о м  р ед ак то р е  M ic ro so ft W ord , р ек о м ен д у ется  
и сп о л ьзо в ать  ш риф ты : T im es N e w  R o m an , р азм ер  ш р и ф та  - 14 пт.

К аж д ая  стр у к ту р н ая  ч асть  р еф ер ат а  (введ ен и е , гл ав н ая  часть , 
зак л ю ч ен и е  и  т .д .) н ач и н ается  с н о во й  стран и ц ы . Р ассто я н и е  м еж д у  гл аво й  и 
сл ед у ю щ ей  за  н ей  тек сто м , а так ж е  м еж д у  гл ав о й  и  п ар агр аф о м  со став л яет  2 
и н тервала.

П о сл е  заго л о вк а , р асп о л агаем о го  п о ср ед и н е  строки , не стави тся  точка. 
Н е  д о п у ск ается  п о д ч ер к и ван и е  за го л о вк а  и  п ер ен о сы  в сл о в ах  заголовка . 
С тр ан и ц ы  р еф ер ат а  н у м ер у ю тся  в н ар астаю щ ем  п орядке. Н о м е р а  стран и ц  
ставя тся  ввер х у  в сер ед и н е  ли ста .

Т и ту л ьн ы й  л и ст  р еф ер ата  в к л ю ч ается  в о б щ у ю  н у м ер ац и ю , но  н о м ер  
стр ан и ц ы  н а  н ем  н е  п р о став л яется  (это  не о тн о си тся  к  со д ер ж ан и ю  
реф ерата).

Введение
Р азд ел  д о л ж ен  со д ер ж ать  п о стан о в к у  п р о б л ем ы  в р ам к ах  вы б р ан н о й  

тем ы  и  о б о сн о ван и е  в ы б о р а  п р о б л ем ы  и  тем ы .
В о  в в ед ен и и  д ается  к р атк ая  х ар ак тер и сти к а  и зу ч аем о й  тем ы , Л И Ч Н А Я  

З А И Н Т Е Р Е С О В А Н Н О С Т Ь  А В Т О Р А  В  Е Е  И З У Ч Е Н И И , о тм еч ается  
П Р А К Т И Ч Е С К А Я  З Н А Ч И М О С Т Ь  и зу ч ен и я  д ан н о го  воп р о са , гд е  это  м о ж ет  
б ы ть  и сп о л ьзо ван о . З д есь  ж е  н азы в аю тся  и  К О Н К Р Е Т Н Ы Е  З А Д А Ч И , 
к о то р ы е  п р ед сто и т  р еш и ть  в со о тветстви и  с п о став л ен н о й  целью . П р и  и х  
ф о р м у л и р о ван и и  и сп о л ьзу ю тся , н ап р и м ер , так и е  глаголы : и зу ч и т ь ... 
в ы я в и т ь ... у с т а н о в и т ь .  и  т.п . О б ъ ем  в в ед ен и я  со ставл яет  п р и м ер н о  1/10 от 
об щ его  о б ъ ем а  работы .

В в ед ен и е  -  о тветствен н ая  ч асть  р аб о ты , сво ео б р азн ая  ее в и зи тн ая  
карточка . Н о  п о л н ы й  те к ст  введ ен и я  л у ч ш е  н ап и сать  П О С Л Е  О К О Н Ч А Н И Я  
Р А Б О Т Ы  Н А Д  О С Н О В Н О Й  Ч А С Т Ь Ю , к о гд а  б у д у т  то ч н о  ви д н ы  р езу льтаты  
реф ери р о ван и я .

Основная часть
В  д ан н о м  р азд ел е  д о л ж н а  бы ть р аск р ы та  тем а.
В  о сн о вн о й  ч асти , к ак  п р ави л о , р а зд ел ен н о й  н а  главы , н ео б х о д и м о  

р аск р ы ть  все  п у н к ты  со ставл ен н о го  п л ан а , связн о  и зл о ж и ть  н ак о п л ен н ы й  и 
п р о ан ал и зи р о в ан н ы й  м атери ал . И зл агается  С У Т Ь  П Р О Б Л Е М Ы , 
Р А З Л И Ч Н Ы Е  Т О Ч К И  З Р Е Н И Я  Н А  Н Е Е , С О Б С Т В Е Н Н А Я  П О З И Ц И Я
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А В Т О Р А  р еф ерата . В аж н о  д о б и ться  то го , ч то б ы  о сн о вн ая  и дея , вы д ви н у тая  
во введ ен и и , п р о н и зы в ал а  всю  р аб о ту , а  весь  м атер и ал  б ы л  н ац ел ен  н а  
р аск р ы ти е  гл ав н ы х  задач . К аж д ы й  р азд ел  о сн о вн о й  ч асти  д о л ж ен  
о тк р ы ваться  о п р ед ел ен н о й  зад ач ей  и  зак ан ч и в аться  к р атк и м и  вы водам и .

Заключение
В  зак л ю ч ен и и  п о д в о д я тся  и то ги  по  всей  р аб о те , су м м и р у ю тся  вы во д ы , 

со д ер ж ащ и е  Я С Н Ы Е  О Т В Е Т Ы  Н А  П О С Т А В Л Е Н Н Ы Е  В  З А Д А Ч А Х  
В О П Р О С Ы , д ел аю тся  С О Б С Т В Е Н Н Ы Е  О Б О Б Щ Е Н И Я  (и н о гд а  с у ч ето м  
р азл и ч н ы х  то ч ек  зр ен и я  н а  и зл о ж ен н у ю  п р о б лем у ), о тм еч ается  то  н о во е, что 
п о л у чен о  в р езу л ь тате  р аб о ты  н ад  д ан н о й  тем ой . З ак л ю ч ен и е  п о  о б ъ ем у  не 
д о л ж н о  п р ев ы ш ать  введен и е . С л ед у ет  и зб егать  ти п и ч н ы х  ош ибок: у вл еч ен и е  
в то р о степ ен н ы м  м атер и ал о м , у х о д о м  от п р о б л ем ы , к атего р и ч н о сть  и 
п естр о та  и зло ж ен и я , б ед н ы й  и ли  сли ш ко м  н ау к о о б р азн ы й  язы к , н ето ч н о сть  
ц и ти р о ван и я , о тсу тстви е  ссы л о к  н а  и сточн и к .

Список литературы
С п и со к  и сп о л ьзо в ан н о й  л и тер ату р ы  зав ер ш ает  работу . В  н ем  

ф и к си р у ю тся  то л ьк о  те  и сто ч н и к и , с к о то р ы м и  р аб о тал  авто р  реф ерата. 
С п и со к  со став л яется  в алф ави тн о м  п о р яд к е  по  ф ам и л и ям  авто р о в  или  
за гл ав и й  книг. П р и  н ал и ч и и  н еск о л ьк и х  р аб о т  о д н ого  авто р а  и х  н азв ан и я  
р асп о л агаю тся  по  го д ам  и здан и й . Е сл и  п р и в л ек ал и сь  о тд ел ьн ы е  стр ан и ц ы  из 
кн и ги , о н и  у казы ваю тся . И н о стр ан н ы е  и сто ч н и к и  (и зд ан н ы е н а  и н о стр ан н о м  
язы к е) п ер еч и сл яю тся  в к о н ц е  всего  списка.

С п и со к  и сп о л ьзу ем о й  д л я  н ап и сан и я  р еф ер ат а  л и тер ату р ы  
со став л яется  по  след у ю щ ем у  п рави лу : П о р яд к о в ы й  н о м ер  л и тер ату р н о го  
и сточн и ка. Ф ам и л и я , и н и ц и ал ы  автора. П о л н о е  н азван и е  к н и ги  (без кавы ч ек , 
и ск л ю ч ен и е  -  если  н азв ан и е  -  ц итата). М есто  (го р о д ) и здан и я. Г  од  и зд ан и я  -  
ц и ф р а  без б у квы  «г.». М о ж ет  бы ть у к азан о  к о л и ч ество  стр ан и ц  или  
к о н к р етн ы е  стран и ц ы .

С татья  из сб о р н и к а  зап и сы в ается  так: П о р яд к о в ы й  н о м ер  и сточн и ка. 
Ф ам и л и я , и н и ц и ал ы  автора. З агл ави е  статьи  // З агл ави е  сборника: 
П о д заго л о в о к  /  Р ед актор . С о стави тель . М есто  (го р о д ) и здан и я . Г о д  и здан и я.

С татья  из ж у р н ал а  и л и  газеты : П о р яд к о в ы й  н о м ер  и сточн и ка. 
Ф ам и л и я , и н и ц и ал ы  автора. З агл ави е  статьи  // Н азв ан и е  ж урн ала . Г о д  
вы пуска. Н о м ер  вы пуска. С тр ан и ц ы  статьи .

Приложение
П р и л о ж ен и е  к р еф ер ату  п о зв о л я ет  п о в ы си ть  у р о в ен ь  р аб о ты , б олее  

п олн о  р аск р ы ть  тем у. В  со став  п р и л о ж ен и й  м о гу т  входи ть: ко п и и  
д о к у м ен то в  (с у к азан и ем  « к сер о к о п и р о ван о  с . . . »  и ли  « п ер ер и со ван о  с . . .» ) ,  
гр аф и ки , таб л и ц ы , ф о то гр аф и и  и  т.д . П р и л о ж ен и я  м о гу т  р асп о л агать ся  в 
тек сте  о сн о вн о й  ч асти  р еф ер ат а  и ли  в к о н ц е  всей  работы . П р и л о ж ен и е  
д о л ж н о  и м еть  н азв ан и е  и л и  п о ясн и тел ьн у ю  п о д п и сь  и  ви д  п р и л агаем о й  
и н ф о р м ац и и  -  схем а, спи со к , т а б л и ц а  и  т.д . С о о б щ ается  и  и сто ч н и к , о тк у д а  
в зяты  м атер и ал ы , п о сл у ж и в ш и е  о сн о во й  д л я  со ставл ен и я  п р и л о ж ен и я  
(л и тер ату р н ы й  и сто ч н и к  о б язател ьн о  в н о си тся  в сп и со к  и сп о л ьзо в ан н о й  
ли тер ату р ы ).
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К аж д о е  п р и л о ж ен и е  н ач и н ается  с н о во го  л и ста , н у м ер у ется , ч то б ы  н а  
н его  м о ж н о  б ы ло  со сл аться  в тек сте  с и сп о л ьзо в ан и ем  к р у гл ы х  ско бо к  
н ап ри м ер : (см . п р и л о ж ен и е  5). С тр ан и ц ы , н а  к о то р ы х  д ан ы  п р и л о ж ен и я ,
п р о д о л ж аю т  о б щ у ю  н у м ер ац и ю  текста , но  в о б щ и й  об ъ ем  р еф ер ат а  не 
вклю чаю тся .

Критерии оценивания реферата (доклада):

От 80 до 100 баллов и/или «отлично»: гл у б о к о е  и  х о р о ш о
ар гу м ен ти р о в ан н о е  о б о сн о ван и е  тем ы ; ч етк ая  ф о р м у л и р о в к а  и  п о н и м ан и е  
и зу ч аем о й  п р о б лем ы ; ш и р о ко е  и  п р ав и л ьн о е  и сп о л ьзо в ан и е  о тн о сящ ей ся  к  
тем е  л и тер ату р ы  и  п р и м ен ен н ы х  ан ал и ти ч еск и х  м етод ов ; со д ерж ан и е  
и ссл ед о в ан и я  и  х о д  защ и ты  у к азы в аю т  н а  н ал и ч и е  н ав ы к о в  р аб о ты  сту д ен та  
в д ан н о й  об л асти ; о ф о р м л ен и е  р аб о ты  х о р о ш ее  с н ал и ч и ем  р асш и р ен н о й  
б и б ли о гр аф и и ; защ и та  р еф ер ата  (вы сту п л ен и е  с д о к л ад о м ) п о к азал а  в ы со ки й  
у р о в ен ь  п р о ф есси о н ал ьн о й  п о д го то в л ен н о сти  студ ен та ;

От 60 до 80 баллов и/или «хорошо»: ар гу м ен ти р о в ан н о е  о б о сн о ван и е  
тем ы ; ч етк ая  ф о р м у л и р о вк а  и  п о н и м ан и е  и зу ч аем о й  п р о б лем ы ; 
и сп о л ьзо в ан и е  о гр ан и ч ен н о го , н о  д о стато ч н о го  д л я  п р о в ед ен и я  и ссл ед о ван и я  
к о л и ч еств а  и сто ч н и к о в ; р аб о та  о сн о ван а  н а  сред н ем  п о  гл у б и н е  ан али зе  
и зу ч аем о й  п р о б л ем ы  и  п ри  это м  сд елан о  н езн ач и тел ьн о е  ч и сл о  о б о б щ ен и й ; 
со д ер ж ан и е  и ссл ед о в ан и я  и  х о д  защ и ты  (вы сту п л ен и е  с д о к л ад о м ) 
у к азы в аю т  н а  н ал и ч и е  п р ак ти ч еск и х  н авы к о в  р аб о ты  сту д ен та  в д ан н о й  
области ; р еф ер ат  (д о к л ад ) х о р о ш о  о ф о р м л ен  с н ал и ч и ем  н ео б х о д и м о й  
б и б ли о гр аф и и ; х о д  защ и ты  р еф ер ата  (в ы сту п л ен и я  с д о к л ад о м ) п о казал  
д о стато ч н у ю  н ау ч н у ю  и  п р о ф есси о н ал ьн у ю  п о д го то в к у  студ ен та ;

От 30 до 60 баллов и/или «удовлетворительно»: д о стато ч н о е  
о б о сн о ван и е  в ы б р ан н о й  тем ы , но  о тсу тств у ет  гл у б о к о е  п о н и м ан и е  
р ассм атр и в аем о й  п р о б лем ы ; в б и б ли о гр аф и и  п р ео б л ад аю т  ссы л ки  на 
стан д ар тн ы е  л и тер ату р н ы е  и сто чн и ки ; тр у д ы , н ео б х о д и м ы е  д ля  
всесто р о н н его  и зу ч ен и я  п р о б лем ы , и сп о л ьзо в ан ы  в о гр ан и ч ен н о м  объем е; 
зам ет н а  н ех ватк а  к о м п етен тн о сти  сту д ен та  в д ан н о й  о б л асти  зн ан и й ; 
о ф о р м л ен и е  р еф ер ата  (д о к л ад а ) со д ер ж и т  н еб р еж н о сти ; защ и та  р еф ер ата  
(вы сту п л ен и е  с д о к л ад о м ) п о к азал а  у д о в л етв о р и тел ьн у ю  п р о ф есси о н ал ьн у ю  
п о д го то вк у  сту д ен та ;

От 0 до 30 баллов и/или «неудовлетворительно»: те м а  р еф ер ат а  
(д о к л ад а) п р ед став л ен а  в о б щ ем  ви де; о гр ан и ч ен н о е  ч и сл о  и сп о л ьзо в ан н ы х  
л и тер ату р н ы х  и сто ч н и к о в ; ш аб л о н н о е  и зл о ж ен и е  м атер и ал а; су ж д ен и я  по 
и ссл ед у ем о й  п р о б л ем е  не в сегд а  к о м п етен тн ы ; н ето ч н о сти  и  н евер н ы е  
в ы во д ы  по  р ассм атр и в аем о й  л и тер ату р е ; о ф о р м л ен и е  р еф ер ата  (д о к л ад а) с 
эл ем ен там и  зам ет н ы х  о тсту п лен и й  о т  о б щ и х  тр еб о ван и й ; во  в р ем я  защ и ты  
(в ы сту п л ен и я  с д о к л ад о м ) сту д ен то м  п р о яв л ен а  о гр ан и ч ен н ая  
п р о ф есси о н ал ьн ая  эруд и ц и я .

64



4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания
знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности,
характеризующих этапы формирования компетенций

П р о ц ед у р а  о ц ен к и  зн ан и й  у м ен и й  и  н ав ы к о в  и  (и ли ) о п ы та  
д еятельн о сти , х а р ак тер и зу ю щ и х  этап ы  ф о р м и р о ван и я  к о м п етен ц и й , 
п р о и зв о д и тся  п р еп о д ав ател ем  в ф орм е тек у щ его  к о н тр о л я  и  п р о м еж у то ч н о й  
аттестац ии .

Д л я  п о в ы ш ен и я  эф ф ек ти в н о сти  тек у щ его  к о н тр о л я  и  п о сл ед у ю щ ей  
п р о м еж у то ч н о й  аттестац и и  сту д ен то в  о су щ еств л яется  стр у кту р и р о ван и е  
д и сц и п л и н ы  н а  м одули . К аж д ы й  м о д у л ь  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  в к л ю ч ает  в 
себ я  и зу ч ен и е  зако н ч ен н о го  р азд ел а , ч асти  ди сц и п ли н ы .

О сн о вн ы м и  ви д ам и  тек у щ его  к о н тр о л я  зн ан и й , у м ен и й  и  н авы к о в  в 
теч ен и е  к аж до го  м о д у л я  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  я в л я ю тся  тестовый контроль, 
устный опрос, домашнее задание, участие в соревнованиях. С ту д ен т  д о л ж ен  
в ы п о л н и ть  все  к о н тр о л ьн ы е  м ер о п р и я ти я , п р ед у см о тр ен н ы е  в м одуле  
у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  к  у к азан н о м у  сроку , п о сл е  чего  п р еп о д ав ател ь  
п р о став л яет  б алл ьн ы е  о ц ен ки , н аб р ан н ы е  сту д ен то м  по р езу л ьтатам  
тек у щ его  к о н тр о л я  м о д у л я  у ч еб н о й  ди сц и п ли н ы .

К о н тр о л ь н о е  м ер о п р и я ти е  счи тается  в ы п о л н ен н ы м , если  з а  н его  
сту д ен т  п о л у ч и л  о ц ен к у  в б аллах , н е  н и ж е  м и н и м ал ьн о й  о ц ен ки , 
у стан о в л ен н о й  п р о гр ам м о й  д и сц и п л и н ы  по д ан н о м у  м ер оп ри яти ю .

П р о м еж у то ч н ая  аттестац и я  о б у ч аю щ и х ся  п р о в о д и тся  в ф орм е зачета.
З а ч е т  п р о в о д и тся  д л я  о ц ен к и  у р о в н я  у св о ен и я  о б у ч аю щ и м ся  у ч еб н о го  

м атер и ал а  л ек ц и о н н ы х  к у р со в  и  л аб о р ато р н о -п р ак т и ч еск и х  зан яти й , а  такж е 
сам о сто ятел ьн о й  работы . О ц ен к а  в ы став л яется  и л и  по р езу л ьтатам  у ч еб н о й  
р аб о ты  сту д ен та  в течен и е  сем естр а , и л и  по и то гам  п и сьм ен н о -у стн о го  
оп роса , и ли  тести р о в ан и я  н а  п о сл ед н ем  зан яти и . Д л я  д и сц и п л и н  и  ви д о в  
у ч еб н о й  р аб о ты  студ ен та , по  к о то р ы м  ф о р м о й  и то го во го  о тч ета  яв л яется  
зач ет , о п р ед ел ен а  о ц ен к а  « зачтен о » , «не зачтен о» .

О ц ен к а  « зачтен о»  стави тся  в то м  случае , если  обучаю щ и й ся:
•  в л ад еет  зн ан и ям и , в ы д ел ен н ы м и  в к ачестве  тр еб о в ан и й  к  зн ан и ям  

о б у ч аю щ и х ся  в о б л асти  и зу ч аем о й  д и сц и п ли н ы ;
•  д ем о н стр и р у ет  гл у б и н у  п о н и м ан и я  у ч еб н о го  м атер и ал а  с л о ги ч еск и м  

и  ар гу м ен ти р о в ан н ы м  его и зло ж ен и ем ;
•  в л ад еет  о сн о вн ы м  п о н я ти й н о -к атего р и ал ьн ы м  ап п ар ато м  по 

д и сц и п ли н е;
•  д ем о н стр и р у ет  п р ак ти ч еск и е  у м ен и я  и  н авы к и  в об л асти  

и ссл ед о в ател ь ск о й  д еятельн ости .
О ц ен к а  «не зач тен о »  стави тся  в то м  случае , если  обучаю щ и йся:
•  д ем о н стр и р у ет  зн ан и я  п о  и зу ч аем о й  д и сц и п л и н е , но  о тсу тству ет  

гл у б о к о е  п о н и м ан и е  су щ н о сти  у ч еб н о го  м атер и ал а;
•  д о п у ск ает  о ш и б к и  в и зл о ж ен и и  ф ак ти ч еск и х  д ан н ы х  по су щ еству  

м атер и ал а , п р ед став л я ется  н еп о л н ы й  и х  объем ;
•  д ем о н стр и р у ет  н ед о стато ч н у ю  си стем н о сть  зн ан и й ;
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•  п р о я в л я ет  слаб о е  зн ан и е  п о н я ти й н о -к атего р и ал ьн о го  ап п ар ат а  по 
д и сц и п ли н е;

•  п р о я в л я ет  н еп р о ч н о сть  п р ак ти ч еск и х  у м ен и й  и  н авы к о в  в о б ласти  
и ссл ед о в ател ь ск о й  д еятельн ости .

В  это м  случае  сту д ен т  сд аёт  зач ёт  в ф орм е у стн ы х  и  п и сьм ен н ы х  
ответо в  н а  л ю б ы е  в о п р о сы  в п р ед ел ах  о св о ен н о й  ди сц и п ли н е.

О сн о вн ы м  м ето д о м  о ц ен к и  зн ан и й , у м ен и й  и  н ав ы к о в  и  (и л и ) о п ы та  
д еятельн о сти , х а р ак тер и зу ю щ и х  этап ы  ф о р м и р о ван и я  к о м п етен ц и й  яв л яется  
б ал л ьн о -р ей ти н го в ая  си стем а , к о то р ая  р егл ам ен ти р у ется  п о л о ж ен и ем  «О  
б ал л ьн о -р ей ти н го во й  си стем е  о ц ен к и  качества  о сво ен и я  о б р азо в ател ьн ы х  
п р о гр ам м  в Ф Г Б О У  В О  Б ел го р о д ск и й  Г А У ».

О сн о вн ы м и  ви д ам и  п о этап н о го  к о н тр о л я  р езу л ьтато в  об у ч ен и я  
сту д ен то в  являю тся : в х о д н о й  ко н тр о л ь , тек у щ и й  к о н тр о л ь , р у б еж н ы й  
(п р о м еж у то ч н ы й ) к о н тр о л ь , тв о р ч еск и й  к о н тр о л ь , в ы х о д н о й  к о н тр о л ь  
(зачет).

У р о в ен ь  р азви ти я  к о м п етен ц и й  о ц ен и вается  с п о м о щ ь ю  р ей ти н го в ы х  
баллов.

Рейтинги Характеристика рейтингов Максимум
баллов

В х о д н о й О тр аж ает  степ ен ь  п о д го то в л ен н о сти  сту д ен та  
к  о сво ен и ю  д и сц и п ли н ы . О п р ед ел яется  по 

и то гам  вх о д н о го  ко н тр о л я  зн ан и й  н а  п ер во м  
п р ак ти ч еск о м  занятии . 5

Р у б еж н ы й О тр аж ает  р аб о ту  сту д ен та  н а  п р о тяж ен и и  
всего  п ер и о д а  о сво ен и я  ди сц и п ли н ы . 

О п р ед ел яется  п о л у ч ен н ы м и  б алл ам и  по 
результатам  освоен и я  м одуля. 60

Т во р ч еск и й У ч асти е  в р а зл и ч н ы х  в и д ах  со р евн о ван и й  н а  
п р о тяж ен и и  всего  к у р са  о св о ен и я  д и сц и п ли н ы , 

у ч асти е  в в о л о н тер ск о м  дви ж ен и и . 5
В ы х о д н о й Я в л я ет с я  р езультатом  аттестац и и  н а  

окон чательн ом  этапе освоения дисциплины . 
О траж ает уровень освоения и нф орм ационно­
теоретического  ком понента в ц елом  и  основ 

практической  деятельности  в частности. 30
О б щ и й

р ей ти н г
О п р ед ел яется  п утём  су м м и р о в ан и я  всех  

р ей ти н го в 100

О б щ и й  р ей т и н г  по  д и сц и п л и н е  ск л ад ы в ается  из в х о д н о го , р у б еж н о го , 
вы х о д н о го  (зачета) и  тво р ч еск о го  рейтин га .

В х о д н о й  (стар то вы й ) р ей ти н г  -  р езу л ь тат  вх о д н о го  кон тр о л я , 
п р о во д и м о го  с ц ел ью  п р о вер к и  и сх о д н о го  у р о в н я  п о д го то в л ен н о сти  сту д ен та  
и  о ц ен к и  его  со о тв етств и я  п р ед ъ яв л яем ы м  тр еб о в ан и ям  д л я  и зу ч ен и я  д ан н ой  
ди сц и п ли н ы .

О н  п р о в о д и тся  н а  п ер во м  зан я т и и  п р и  п ер ех о д е  к  и зу ч ен и ю  
д и сц и п л и н ы  (курса, раздела). О п ти м ал ьн ы е  ф орм ы  и  м ето д ы  вход н о го
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контроля: тестирование, программированный опрос, в т.ч. с применением 
ПЭВМ и ТСО, решение комплексных и расчетно-графических задач и др.

Рубежный рейтинг -  результат рубежного (промежуточного) контроля 
по каждому модулю дисциплины, проводимого с целью оценки уровня 
знаний, умений и навыков студента по результатам изучения модуля. 
Оптимальные формы и методы рубежного контроля: устные собеседования, 
письменные контрольные опросы, в т.ч. с использованием ПЭВМ и ТСО, 
результаты выполнения лабораторных и практических заданий. В качестве 
практических заданий могут выступать крупные части (этапы) курсовой 
работы или проекта, расчетно-графические задания, микропроекты и т.п.

Выходной рейтинг -  результат аттестации на окончательном этапе 
изучения дисциплины по итогам сдачи зачета, проводимого с целью 
проверки освоения информационно-теоретического компонента в целом и 
основ практической деятельности в частности.

Творческий рейтинг -  составная часть общего рейтинга дисциплины, 
представляет собой результат выполнения студентом индивидуального 
творческого задания различных уровней сложности.

В рамках рейтинговой системы контроля успеваемости студентов, 
семестровая составляющая балльной оценки по дисциплине формируется 
при наборе заданной в программе дисциплины суммы баллов, получаемых 
студентом при текущем контроле в процессе освоения модулей учебной 
дисциплины в течение семестра.

Итоговая оценка /зачёта/ компетенций студента осуществляется путём 
автоматического перевода баллов общего рейтинга в стандартные оценки.

Максимальная сумма рейтинговых баллов по учебной дисциплине 
составляет 100 баллов.

Критерии оценивания на зачете:
От 50 до 100 баллов и/или «зачтено»: выставляется при условии, если 

студент показывает хорошие знания изученного учебного материала; 
самостоятельно, логично и последовательно излагает и интерпретирует 
материалы учебного курса; полностью раскрывает смысл предлагаемого 
вопроса; владеет основными терминами и понятиями изученного курса; 
показывает умение переложить теоретические знания на предполагаемый 
практический опыт.

От 0 до 50 баллов и/или «не зачтено»: выставляется при наличии 
серьезных упущений в процессе изложения учебного материала; в случае 
отсутствия знаний основных понятий и определений курса или присутствии 
большого количества ошибок при интерпретации основных определений; 
если студент показывает значительные затруднения при ответе на 
предложенные основные и дополнительные вопросы; при условии 
отсутствия ответа на основной и дополнительный вопросы.
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