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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Методические указания по выполнению практических заня-

тий по дисциплине ОГСЭ.04 Адаптивная физическая культу-

ра предназначены для обучающихся по специальности 40.02.03 

Право и судебное администрирование 

Рабочей программой дисциплины предусмотрено выполне-

ние студентами практических занятий. Цель работ – углубление, 

расширение и закрепление знаний, полученных на теоретиче-

ских занятиях по данной дисциплине  

Практические занятия направлены на формирование компе-

тенций: 

ОК 10. Организовывать свою жизнь в соответствии с соци-

ально значимыми представлениями о здоровом образе жизни, 

поддерживать должный уровень физической подготовленности, 

необходимый для социальной и профессиональной деятельно-

сти. 

Всего на практические занятия – 122 часа.  
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Тема 1. Оздоровительная, лечебная  

и адаптивная физическая культура 

 

Цель занятия: уяснить место физической культуры в обес-

печении здоровья и ведения здорового образа жизни; уметь ис-

пользовать разнообразные формы и виды физкультурной дея-

тельности для организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга. 

 

Техника безопасности при физкультурно-оздоровительных 

занятиях. 

Основы здорового образа жизни студента. 

Средства и методы оздоровительной, лечебной и адаптив-

ной физической культуры. 

Современные физкультурно-оздоровительные технологии. 

Врачебно-педагогический контроль и самоконтроль при за-

нятиях оздоровительной, лечебной и адаптивной физической 

культурой. 

Организация самостоятельных физкультурно-оздорови-

тельных занятий. 

Обучение упражнениям на гибкость. 

Обучение упражнениям на формирование осанки. 

Обучение упражнениям на развитие мышц спины. 

Обучение упражнениям на развитие мышц рук. 

Упражнения для развития мелкой моторики рук. 

Обучение упражнениям на развитие и укрепление мышц 

брюшного пресса. 

 

 

Выполнение практических упражнений и заданий по 

теме 
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Тема 2. Оздоровительные системы физических упражнений  

и адаптивная физическая культура 

 

 

Цель занятия: уяснить место и роль оздоровительных сис-

тем и адаптивной физической культуры  

 

 

Основы оздоровительных систем физических упражнений и 

адаптивной физической культуры. 

Средства и методы оздоровительные системы физических 

упражнений и адаптивная физическая культура. 

Техника выполнения физических упражнений из оздорови-

тельных систем и адаптивной физической культуры. 

Улучшение морфофункционального состояния и повыше-

ние уровня подготовленности с использованием средств и ме-

тодов оздоровительных систем и адаптивной физической 

культуры. 

Определение уровня морфофункционального состояния и 

физической подготовленности с учетом заболевания. 

 

 

Выполнение практических упражнений и заданий по 

теме 
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Тема 3. Терренкур и легкоатлетические упражнения  

в оздоровительной тренировке 

 

 

Цель занятия: уяснить место и роль терренкура и легкоат-

летических упражнений в оздоровительной тренировке. 

 

 

Основы терренкура и легкой атлетики. 

Улучшение морфофункционального состояния и повыше-

ние уровня подготовленности с использованием терренкура, 

средств и методов легкой атлетики. 

Техника ходьбы. 

Техника легкоатлетических упражнений. 

Повышение уровня подготовленности и улучшение морфо-

функционального состояния с использованием терренкура, 

средств и методов легкой атлетики. 

Выполнение комплекса легкоатлетических упражнений для 

оздоровительной тренировки. 

Выполнение комплекса легкоатлетических упражнений для 

оздоровительной тренировки. 

 

 

Выполнение практических упражнений и заданий по 

теме 
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Тема 4. Подвижные и спортивные игры 

в оздоровительной тренировке 

 

 

Цель занятия: уяснить место и роль подвижных и спор-

тивных игр в оздоровительной тренировке. 

 

 

Основы подвижных и спортивных игр.  

Техника упражнений в подвижных и спортивных играх. 

Правила подвижных и спортивных игр. 

Техника и тактика игровых действий. 

Повышение уровня подготовленности и улучшение морфо-

функционального состояния с использованием  спортивных игр. 

 

 

Выполнение практических упражнений и заданий по 

теме 
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Тема 5. Лыжная подготовка  

в оздоровительной тренировке 

 

Цель занятия: уяснить место и роль лыжной подготовки в 

оздоровительной тренировке. 

 

 

Основы лыжной подготовки. 

Техника способов передвижения на лыжах. 

Подготовка и правила использования лыжного инвентаря. 

Техника основных способов передвижения на лыжах. 

Повышение уровня подготовленности и улучшение морфо-

функционального состояния с использованием упражнений из 

лыжных гонок. 

 

 

Выполнение практических упражнений и заданий по 

теме 

 

 

 


