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Цель освоения дисциплины:  

- способность поддерживать уровень физического здоровья, достаточного для обеспечения 
полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК ОС-7). 

План курса: 
Целью Адаптивной физической культуры является:  
- социализация или ресоциализация личности инвалида или человека с отклонениями в 

состоянии здоровья, поднятие уровня качества жизни, наполнение ее новым содержанием, 
смыслом, эмоциями, чувствами, а не только лечение с помощью тех или иных физических 
упражнений или физиотерапевтических процедур; 

- максимально возможное развитие жизнеспособности человека, имеющего устойчивые 
отклонения в состоянии здоровья, за счет обеспечения оптимального режима функционирования 
отпущенных природой и имеющихся в наличии (оставшихся в процессе жизни) его двигательных 
возможностей и духовных сил, их гармонизации для максимальной самореализации в качестве 
социально и индивидуально значимого субъекта. 

Обучающихся в РАНХиГС ЛОВЗ можно разделить на несколько категорий: 
С поражением опорно-двигательного аппарата: 
лица с односторонней или двухсторонней ампутацией или другими поражениями верхних 

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

конечностей; 
лица с травмами позвоночника и поражением спинного мозга; 
лица с церебральным параличом; 
С нарушением слуха 
С нарушением зрения: 
лица с остаточным зрением; 
лица тотально слепые 
Исходя из этих категорий и после проведения медицинского обследования, обучающихся 

распределяют по медицинским группам. Распределение осуществляется в основные, 
подготовительные, специально-медицинские группы (СМГ) и группы лечебной физической 
культуры (ЛФК). Зачисление в группы осуществляется  в соответствии с допуском врача и 
фиксируется в журнал. Не прошедшие медицинского обследования и имеющие  абсолютные 
противопоказания к занятиям адаптивной физической культурой и спортом, к занятиям не 
допускаются. В группах осуществляется коррекционно-оздоровительная и воспитательная работа, 
направленная на расширение двигательной функции, частичное восстановление либо 
компенсацию утраченной функции, физическую подготовку оздоровительной направленности, а 
также на освоение и оптимизацию двигательных действий. В процессе учебно-тренировочной 
деятельности осуществляется дифференцированный подход к обучающимся, осуществляется учет 
индивидуальных особенностей и, соответственно, подбираются упражнения доступные к 
выполнению лицам с ОВЗ. 

 



Оздоровительный фитнес 

Оздоровительная физическая подготовка 

Это использование физической культуры с целью терапии и профилактики различных 
заболеваний. Оздоровительная физическая культура способствует укреплению и повышению 
сопротивляемости организма к рецидивам заболевания, а также профилактике заболеваний. 

Основным средством оздоровительной физической культуры являются специально 
подобранные, методически разработанные физические упражнения, а также средства 
нетрадиционных видов оздоровительной физической культуры (упражнения стретчинга,   хатха-
йоги, дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой и бодифлекс, система упражнений пилатес). 

Дыхательные упражнения: используется дыхательная гимнастика бодифлекс и 
парадоксальное дыхание по А.Н. Стрельниковой – система, связанная с изменением отдельных 
фаз дыхательного цикла.  

Бодифлекс представляет собой уникальный комплекс поз и упражнений, которые  
выполняются с обязательным соблюдением специального дыхания. 

Упражнения хатха-йоги: система упражнений, направленная на оздоровление и 
совершенствование человека через развитие его скрытых возможностей. Лечебный и 
оздоровительный эффект от занятий хатха-йогой достигается за счет принятия специальных 
статических поз тела (асан), дыхательных упражнений и концентрации внимания на ожидаемом 
результате. 

Фитнес подготовка 
Упражнения системы пилатес. 
 Безопасная программа упражнений без ударной нагрузки, которая позволяет «растянуть» и 

укрепить основные мышечные группы в логической последовательности, не забывая при этом о 
более мелких слабых мышцах. Развивает гибкость суставов, эластичность связок, силу, 
межмышечную и внутримышечную координацию, силовую выносливость и психические качества. 

Упражнения стретчинг (гимнастика поз или растягивания):  
упражнения основаны на выполнение гимнастических поз и статических элементов и 

направлены на достижение максимальной амплитуды суставных движений. Упражнения 
применяются для увеличения эластичности мышечно-связочного аппарата и расслабления мышц. 
Способствуют восстановлению работоспособности мышц после физической нагрузки. 

Специальная физическая подготовка 
 
Физические упражнения ЛФК. Упражнения корригирующего характера, направленные на 

коррекцию изменений в позвоночнике и суставах, создание крепкого мышечного корсета, 
укрепление мышечной системы и развитие силовой выносливости мышц спины и брюшного 
пресса. Упражнения, направленные на улучшение работы дыхательной и сердечно-сосудистой 
системы, на воспитание правильной осанки, концентрацию внимания. 

Общая физическая подготовка 
Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, на наружных и 

внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых ногах с наклоном вперед 
туловищем, ходьба в приседе и полу-приседе, сочетание ходьбы с различными движениями рук; 
ходьба и бег с изменением частоты шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы и бега с 
прыжками на одной и двух ногах; ритмические ходьба и бег с изменением частоты шага, с 
изменением направления. 

Упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и разгибание рук, 
маховые, вращательные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, попеременно, 
поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, те же движения с постепенно 
увеличивающейся амплитудой; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же, но в упоре лежа 
сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре лежа; подтягивание на перекладине или 
гимнастической стенке и др. 

Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые движения 
головой, повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые движения туловищем и тазом, 
пружинистые покачивания, сгибание и разгибание туловища; из положения лежа на груди 
поднимание и повороты туловища с различными положениями рук; в том же исходном положении 



поднимание прямых ног вверх; из положения лежа на спине поднимание и опускание ног, 
круговые движения ногами, переход сед углом и т.п.  

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, рывковые или 
вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся в плечевых, голеностопных, 
коленных и тазобедренных суставов; волнообразные движения туловищем; повороты туловища; 
сгибание и разгибание туловища в поясничном и грудном отделах; круговые движения плечевым 
поясом, движения вперед, назад, вверх и вниз и др. 

Функциональная тренировка 
 
Упражнения, направленные на развитие функциональных возможностей организма, 

совершенствование деятельности различных систем (дыхания, кровообращения, мышечной, 
сердечно-сосудистой и др.) и физиологических механизмов, которые составляют основу всех 
других видов подготовки. 

Интегральная подготовка 
 
Объединение и комплексная реализация разнообразных компонентов подготовленности 

обучающихся (физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка). 
 
Прикладно-ориентированная подготовка  
 
Направлена на формирование умений и навыков, которые способствуют подготовке 

обучающихся к профессиональной деятельности. Используются упражнения для общего 
укрепления организма и специальные физические упражнения для различных видов деятельности. 

Упражнения со специальным оборудованием 
 
Упражнения активируют и укрепляют все группы мышц с помощью спортивного инвентаря 

(гантели, утяжелители, резина, гимнастическая палка и др.), направлены на развитие скоростно-
силовых качеств, гибкости и подвижности в суставах, ловкости и координации. 

 
 
                                                           Атлетическая гимнастика 
 
Упражнения с собственным весом 
 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для 

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

 
Гимнастические упражнения 
 
Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с гантелями. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для ног. Упражнения для всех 
частей тела.  

  
Специальная физическая подготовка 
 
Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на 

развитие максимальной силы  
Лежа, опираясь бедрами, наклоны туловища вперед; лежа жим ногами; сидя разгибание ног 

на тренажере; лежа сгибание ног на тренажере; приседания со штангой «в ножницах»; в висе 
подъем ног макс.; отжимания в упоре лежа; лежа на горизонтальной скамье жим штанги; 
отжимания в упоре на брусьях; стоя в наклоне разведение рук с гантелями в стороны; стоя 
разгибание рук с рукоятью блочного тренажера; лежа подъем туловища макс.; стоя тяга штанги к 
подбородку; стоя в наклоне тяга штанги к груди; стоя сгибание рук со штангой; сидя разгибание 



руки с гантелью из-за головы; лежа на горизонтальной скамье разведение рук с гантелями; 
подтягивания на перекладине максимально возможное количество повторений; приседания со 
штангой на плечах; приседания на тренажере «Гак»; лежа разгибание рук за голову (французский 
жим); подтягивания широким хватом максимально возможное количество повторений; тяга 
становая; сидя сгибание рук со штангой в запястьях. 

 
Общая физическая подготовка 
 
Упражнения на развитие сопряженных силовых способностей: силовой выносливости; 

скоростной силы.  Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с 
сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» 
комплексы (для укрепления основных мышечных групп и прорабатывание отстающих). 

 
Упражнения на тренажерах 
 
Принципы работы на блочных тренажерах. Упражнения на тренажере «Кроссовер». 

Упражнения на тренажере «Тяга верхняя». Упражнения на тренажере «Тяга снизу». Упражнения 
на тренажере «Бабочка». Упражнения на тренажере «Жим ногами». Упражнения на тренажере 
«Сгибание ног». Упражнения на тренажере «Разгибание ног». Упражнения на 
многофункциональном тренажере. Упражнения на кардиотренажерах. 

 
Техническая подготовка 
 
Совершенствование технического мастерства до уровня, позволяющего максимально 

реализовать силовой потенциал в построении и выполнении тренировочного плана (на этом этапе 
совершенствование техники сочетается с развитием специальных физических качеств, а также с 
психологической, тактической и теоретической подготовкой). (реализуется только дистанционно) 

 
Упражнения со специальным оборудованием 
 
Упражнения активируют и укрепляют все группы мышц с помощью спортивного инвентаря 

(гантели, утяжелители, резина, гимнастическая палка и др.), направлены на развитие скоростно-
силовых качеств, гибкости и подвижности в суставах, ловкости и координации. 

Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 
дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). Упражнение для 
мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц голени. Использование 
резиновых петель, гантелей, дисков в построении тренировочного процесса.  

 
Прикладно-ориентированная подготовка  
 
Направлена на формирование умений и навыков, которые способствуют подготовке 

обучающихся к профессиональной деятельности. Используются упражнения для общего 
укрепления организма и специальные физические упражнения для различных видов деятельности. 

 
Общая физическая подготовка 
 
Упражнения на развитие сопряженных силовых способностей: силовой выносливости; 

скоростной силы. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с 
сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» 
комплексы (для укрепления основных мышечных групп и прорабатывание отстающих). 
 

 

Статодинамическая тренировка 



 
Статодинамические и статические упражнения, которые применяются для улучшения силы 

и выносливости мышц, совершенствования гормональных механизмов, снижение жировых 
запасов, рефлекторного и механического воздействия на внутренние органы с целью 
нормализации их работы; тренировки сосудистых реакций и улучшения тканевого питания; 
улучшения трофики межпозвоночных дисков и снижения гипертонуса глубоких мышц 
позвоночника, создания «мышечного корсета» и т.д. Самый полезный вид тренинга на 
сегодняшний день. При правильном понимании методики применения существенно влияет на 
общий тонус, оздоровление, развитие митохондриальной массы и способствует рекрутированию 
большего количества мышечных волокон в переходе от гликолитических в промежуточные, а 
промежуточных в окислительные. Человек становится более выносливым и сильным. 

Специальная физическая подготовка 
Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие 
максимальной силы  

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

Формы и методы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации. 
В ходе реализации дисциплины Б1.В.ДВ.15.08  «Адаптивная физическая культура и спорт 

(физическая культура и спорт инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья): 
Элективный модуль» используются следующие методы текущего контроля успеваемости 
обучающихся: 

- при проведении учебно-тренировочных занятий: тестирование нормативов текущего 
контроля успеваемости, общей физической подготовленности (входящая аттестация) и 
тестирование по виду спорта (практические контрольные задания); 

Зачет проводится с применением следующих методов (средств):  
- контрольные практические нормативы; 
- учебно-методическое проведение комплекса разминки или специальных упражнений по 

избранному виду. 
К сдаче зачета  по дисциплине допускаются студенты, получившие не меньше 60 баллов 

при текущей аттестации. При подготовке к зачету студент внимательно просматривает вопросы, 
предусмотренные рабочей программой, и знакомиться с рекомендованной основной литературой.. 

Дисциплина является этапом формирования компетенций: (УК ОС-7) -способность 
поддерживать уровень физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности. 

 

В результате освоения дисциплины у обучающихся должны быть: 
– сформированы знания: роли и основ физической культуры в развитии человека и 

подготовке специалиста; 
– сформированы умения: творчески использовать средства и методы физического 

воспитания для личностно-профессионального развития, физического 
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни; 



– сформированы навыки: владения системой практических умений и навыков, 
обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование 
психофизических способностей и качеств. 

Обучающиеся также должны овладеть навыками: 
– составить и выполнить комплекс упражнений гимнастики; 
– контролировать свое физическое состояние. 
Основная литература 

1. Сайганова Е.Г. Физическая культура в государственной службе: Учебное пособие / 
Сайганова Е.Г., Марков В.Н./ Под общ. ред. А.А. Деркача. - М.: Изд-во РАГС, 2009. - 234 с. 

https://new.znanium.com/catalog/document?id=351762 
2. Сайганова Е.Г. Физическая культура и подготовка к государственной гражданской 

службе: монография / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов - М.: Изд-во РАГС, 2011. - 169 с. 
https://new.znanium.com/catalog/document?id=351765 

3. Сайганова Е.Г. Физическая культура. Самостоятельная работа: учебное пособие. 
Бакалавриат / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов. - М.: Изд-во РАГС, 2010. -228 с. 
https://new.znanium.com/catalog/document?id=351764 

4. Сайганова Е.Г. Физическая культура: учебное пособие. Бакалавриат / Е.Г. Сайганова, 
В.А. Дудов. - М.: Изд-во РАГС, 2010. -270 с. https://new.znanium.com/catalog/document?id=351763 

 
Дополнительная литература 
1. Методические указания по физической культуре и спорту для самостоятельной 

работы обучающихся в РАНХиГС / под ред. Сайгановой Е. Г. – М.: Изд-во РАНХиГС, 2019. 
2. Анатомия силовых упражнений для мужчин и женщин. — Минск: Харвест, 2009, 160 

с. 
3. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: основы теории и методики 

воспитания [Текст] / В.М. Зациорский. 3-е изд. — М.: Советский спорт, 2009, 200 с. 
4. Ингерлейбл М.Б. Анатомия физических упражнений / М.Б. Ингерлейбл. — Изд. 2-е. 

— Ростов н/Д.: Феникс, 2009, 187 с. 
5. Физическая культура (курс лекций): Учебное пособие / Под общ. ред. 

Г.А.Дзержинского, И.В.Прохоровой. – Волгоград: Волгоградское научное издательство. 2016 
(электронный ресурс).  

6. Муллер А.Г. Физическая культура: учебник для вузов / А.Б. Муллер, Н.С. Дядичкина, 
Ю.А. Богащенко и др. - М., 2013. - 424с.  

7. Спортивные игры в гуманитарном вузе: учебно-методическое пособие. Г. А. 
Дзержинский, С. В. Курылев, Е. А. Лаврентьева, В. В. Парамонов, Т. А Шевченко; Волгоградский 
институт управления – филиал ФГБОУ ВО «Российская академия народ- ного хозяйства и 
государственной службы». – Волгоград: Издательство Волгоградского института управления – 
филиала ФГБОУ ВО РАНХиГС, 2017. – 252 с.  

8. Тяжелая атлетика. Методическое пособие и технические правила по атлетизму, 
силовому троеборью и гиревому спорту для студентов 1-5 курсов / Под ред. В.В. Прохоренко. - 
Волгоград, 2002. – 104 с. 
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