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Пояснительная записка

Программа для студентов с ограниченными возможностями здоровья (инвалидов) и особыми образовательными потребностями  по  дисциплине «Физическая  культура»  разработана  на  основе  принципов  адаптивной физической культуры. Это предполагает, что физическая культура во всех ее проявлениях должна стимулировать позитивные морфо-функциональные сдвиги в организме, формируя тем самым  необходимые  двигательные координации,  физические  качества  и  способности,  направленные  на жизнеобеспечение, развитие и совершенствование организма.  
Адаптивная  физическая  культура  или  адаптивная  физическая активность (АФА) объединяет все виды двигательной активности и спорта, которые  соответствуют  интересам  и  способствуют  расширению возможностей  студентов  с различными  ограничениями  функций, не  только инвалидов, но и всех тех, кто нуждается в педагогической, терапевтической, технической и другой (адаптирующей) поддержке. 
Цель  адаптивной  физической  культуры  как  раздела  дисциплины «Физическая  культура»  в  техникуме  -  максимально  возможное  развитие жизнеспособности студента, имеющего устойчивые отклонения в состоянии здоровья,  за  счет  обеспечения  оптимального  режима  функционирования отпущенных  природой  и  имеющихся  в  наличии  его  двигательных возможностей  и  духовных  сил,  их  гармонизации  для  максимальной самореализации в качестве социально и индивидуально значимого субъекта. 
В  программу  входят  практические  разделы  дисциплины,  комплексы физических  упражнений,  виды  двигательной  активности,  методические занятия,  учитывающие  особенности  студентов  с  ограниченными возможностями здоровья.  
Программа  дисциплины  «Физическая  культура»  для  студентов  с ограниченными  возможностями  здоровья  и  особыми  образовательными потребностями  предполагает  решение  комплекса  педагогических  задач  по 
реализации следующих направлений работы: 
•  проведение  занятий  по  физической  культуре  для  студентов  с отклонениями  в  состоянии  здоровья,  включая  инвалидов,  с  учетом индивидуальных особенностей студентов и образовательных потребностей в 
области физической культуры; 
•  разработку индивидуальных программ физической реабилитации в  зависимости  от  нозологии  и  индивидуальных  особенностей  студента  с ограниченными  возможностями  здоровья;  разработку  и  реализацию физкультурных  образовательно-реабилитационных  технологий, обеспечивающих выполнение индивидуальной программы реабилитации; 
•  разработку  и  реализацию  методик,  направленных  на восстановление  и  развитие  функций  организма,  полностью  или  частично утраченных студентом после болезни, травмы; обучение новым способам и видам двигательной деятельности; развитие компенсаторных функций, в том числе и двигательных, при наличии врожденных патологий; предупреждение прогрессирования заболевания или физического состояния студента; 
•  обеспечение  психолого-педагогической  помощи  студентам  с отклонениями  в  состоянии  здоровья,  использование  на  занятиях  методик 
психоэмоциональной разгрузки и саморегуляции, формирование позитивного 
психоэмоционального настроя; 
•  проведение  спортивно-массовых  мероприятий  для  лиц  с ограниченными возможностями здоровья по различным видам адаптивного спорта, формирование навыков судейства; 
•  организацию  дополнительных  (внеурочных)  и  секционных занятий физическими упражнениями для поддержания (повышения) уровня физической подготовленности студентов с ограниченными возможностями с 
целью  увеличению  объема  их  двигательной  активности  и  социальной адаптации в студенческой среде; 
•  реализацию  программ  мэйнстриминга  в  техникуме:  включение студентов  с  ограниченными  возможностями  в  совместную  со  здоровыми 
студентами  физкультурно-рекреационную  деятельность,  то  есть  в инклюзивную физическую рекреацию. 
•  привлечение  студентов  к  занятиям  адаптивным  спортом; подготовку  студентов  с  ограниченными  возможностями  здоровья  для участия  в  соревнованиях;  систематизацию  информации  о  существующих  в городе  спортивных  командах  для  инвалидов  и  привлечение  студентов-инвалидов  к  спортивной  деятельности  в  этих  командах  (в  соответствии  с заболеванием) как в качестве участников, так и в качестве болельщиков. 
 









1. Содержание практико-методических занятий  по дисциплине «Физическая культура»  для студентов с ограниченными возможностями здоровья 
	№
п/п
	Содержание занятий
	Количество часов

	1.
	Оценка  функционального  состояния  организма (функциональные пробы) 
	1

	2.
	Методика  организации  и  самостоятельного  проведения оздоровительного занятия 
	1

	3.
	Методы  самоконтроля  функционального  состояния (объективные и субъективные)  
	1

	4.
	Лечебная  физическая  культура  (основные  принципы; методики). Кинезитерапия. Дыхательная гимнастика. 
	1

	5.
	Методики психоэмоциональной  саморегуляции  (медитация, аутотренинг, метод позитивного самовнушения) 
	1



4.  Содержание практического раздела дисциплины «Физическая культура» для студентов с ограниченными возможностями здоровья 
	№
п/п
	Практические разделы дисциплины и их содержание
	Количество часов 

	1.
	Общая физическая подготовка (адаптивные формы и виды). 
Общая  физическая  подготовка  (совершенствование  двигательных действий,  воспитание  физических  качеств).  
Средства  и  методы  ОФП: строевые  упражнения, общеразвивающие  упражнения  без  предметов,  с предметами и др.  
Упражнения  для  воспитания  силы:  упражнения  с  отягощением, соответствующим  собственному  весу,  весу  партнера  и  его противодействию,  с  сопротивлением  упругих  предметов  (эспандеры  и резиновые  амортизаторы),  с  отягощением  (гантели,  набивные  мячи). 
Упражнения для воспитания выносливости:  упражнения или элементы с постепенным увеличением времени их выполнения. 
Упражнения для воспитания быстроты. Совершенствование двигательных реакций повторным реагированием на различные (зрительные, звуковые, тактильные) сигналы. 
Упражнения  для  воспитания  гибкости.  Методы  развития  гибкости: активные (простые, пружинящие, маховые),  пассивные (с  самозахватами или  с  помощью  партнера).  Использование  гимнастических  упражнений, элементов йоги, Пилатеса, стретчинга. 
Упражнения  для  воспитания  ловкости.  Методы  воспитания  ловкости. 
Использование подвижных, спортивных игр, гимнастических упражнений, элементов аэробики. 
Упражнения на координацию движений. 
	12

	2.  
	Элементы различных видов спорта: 
Легкая  атлетика  (адаптивные  виды  и  формы).  Показания  и противопоказания к выполнению легкоатлетических упражнений. Ходьба и  ее  разновидности,  сочетание  ходьбы  с  упражнениями  на  дыхание, расслабление,  с  изменением  времени  прохождения  дистанции.  Бег и  его разновидности.  Бег  трусцой.  Методические  особенности  обучения спортивной ходьбе. Скандинавская ходьба.  Спортивные  игры.  Обучение  элементам  техники  спортивных  игр (адаптивные формы): баскетбол, волейбол, футбол, настольный теннис и другие.  Общие  и  специальные  упражнения  игрока.  Основные  приемы овладения техникой, индивидуальные упражнения и в парах. Адаптивные игры: бочче, голбол и другие. 
	12

	3.  
	Подвижные игры и эстафеты с предметами и без них, с простейшими способами  передвижения,  не  требующие  проявления  максимальных усилий  и  сложно-координационных  действий.  Педагогическая  характеристика подвижных игр и их адаптивных форм. Доступные виды эстафет: с предметами и без них.  
	13

	4.  
	Профилактическая гимнастика, оздоровительная гимнастика, ЛФК: обучение  и  совершенствование  техники  выполнения  специальных упражнений для профилактики различных заболеваний: 
– нарушений опорно-двигательного аппарата; 
– желудочно-кишечного тракта и почек: 
– нарушений зрения 
– нарушений слуха 
– сердечнососудистой системы и ЦНС; 
– органов дыхания.  
Обучение  комплексам  упражнений  по  профилактике  различных заболеваний  (комплексы  лечебной  физической  культуры  (ЛФК)). 
Формирование  навыков  правильного  дыхания  во  время  выполнения упражнений.  Обучение  дыхательным  упражнениям  (по  методике  йоги, бодифлекс,  А.  Стрельниковой,  К.  Бутейко  и  др.),  направленные  на 
активизацию дыхательной и сердечнососудистой системы. Закаливание и его  значение  для  организма  человека  (занятия  на  улице). Гигиенические принципы  и  рекомендации  к  закаливанию.  Методика  закаливания 
солнцем, воздухом и водой. 
Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на восстановление и развитие функций  организма,  полностью  или  частично  утраченных  студентом после болезни, травмы и др. 
Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на развитие компенсаторных функций,  в  том  числе  и  двигательных,  при  наличии  врожденных патологий;  предупреждение  прогрессирования  заболевания  или физического состояния студента. 
Использование  элементов  оздоровительных  систем  на  занятиях:  йога, пилатес, бодифлекс, стретчинг, адаптивная гимнастика по Бубновскому и др. 
Обучение методам (общее расслабление под музыку, аутотренинг) снятия психоэмоционального напряжения. Обучение методам проведения анализа психоэмоционального  состояния  организма  с  применением релаксационных  методик.  Овладение  методикой  составления 
индивидуальных  оздоровительных  программ,  с  учетом  отклонений  в состоянии  здоровья.  Овладение инструкторской  практикой  проведения комплексов профилактической гимнастики.  
	13






	
	
	

	5.  
	Производственная гимнастика: 
Средства и методы производственной гимнастики. Методика составления комплексов упражнений производственной гимнастики с учетом будущей профессиональной  деятельности  студента  и  имеющихся  физических  и функциональных ограниченных возможностей. Инструкторская практика проведения производственной гимнастике с учебной группой студентов.  
	12

	6.
	Плавание.
Основы техники безопасности на занятиях по плаванию. Правила 
поведения на воде. Начальное обучение плаванию. Подвижные игры в 
воде. Освоение техники доступных способов плавания. Спасение 
утопающих, первая помощь. Общие и специальные упражнения на суше в 
обучении плаванию. Аквааэробика. Правила соревнований, основы 
судейства. 
	11
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