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Цель освоения дисциплины: 

- формирование способности выполнения профессиональных задач в особых условиях, 

чрезвычайных обстоятельствах, чрезвычайных ситуациях, в условиях режима чрезвычайного 

положения и в военное время, оказывать первую помощь, обеспечивать личную безопасность и 

безопасность граждан в процессе решения служебных задач  (ПК-17);  

- формирование способности к коммуникации в устной и письменной формах на русском и 

иностранном(ых) языках для решения задач профессиональной деятельности (УК ОС-4) . 

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. 

План курса: 

Тема 1. Введение в дисциплину. СФП в профессиональной подготовке специалиста. 

Физическая культура, спорт, ценности физической культуры, физическое совершенство, 

физическое воспитание, физическое развитие, физическая и функциональная подготовленность. 



Двигательная активность, профессиональная направленность физического воспитания, роль 

физической культуры и спорта в развитии общества. Роль физической культуры и спорта в 

подготовке студентов к профессиональной деятельности и экстремальным жизненным ситуациям. 

Роль жизненно необходимых умений и навыков в психофизической подготовке. . 

 Введение. Основы физической подготовки. Цели и задачи физической подготовки. Общая 

физическая подготовка (ОФП). Специальная физическая подготовка (СФП). Определение понятия 

ППФП, ее цели и задачи. Место ППФП в системе физического воспитания. Основные факторы, 

определяющие конкретное содержание ППФП студентов. Дополнительные факторы, влияющие на 

содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП. Организация, формы и средства ППФП в 

вузе. ППФП студентов на учебных занятиях и во внеучебное время. 

Тема 2. Организация и содержание СФП студентов вуза.   

Система контроля профессионально-прикладной физической подготовленности студентов. 

Виды и формы профессионального труда специалиста. Основные и дополнительные факторы, 

определяющие СФП будущих специалистов - выпускников факультета. Условия их труда. Характер 

труда. Психофизические нагрузки. Бюджет рабочего и свободного времени специалиста данного 

профиля. Особенности утомления и динамики работоспособности в течение рабочего дня, недели, 

сезона.  

Формы физического воспитания студентов (СФП). блоков, состоящие из видов деятельности, 

необходимых и применяемых непосредственно при выполнении служебной и производственной 

деятельности. 

Содержание СФП специалистов, относящихся к различным группам ИТР: прикладные знания, 

психофизические качества и свойства личности, жизненно необходимые и прикладные двигательные 

умения и навыки. Прикладные виды спорта. 

Зачетные требования и нормативы по СФП по годам (семестрам) для студентов данного 

факультета.  

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. 

Методические основы разделов специальной физической подготовки Влияние условий труда 

и быта специалиста на выбор форм, методов и средств ПФК в рабочее и свободное время. 

Производственная гимнастика - вводная гимнастика; физкультурная пауза; физкультурная минутка; 

микропауза активного отдыха. Методика составления комплексов в различных видах 

производственной гимнастики и определение их места в течение рабочего дня. Физическая культура 

и спорт в свободное время специалиста: утренняя гигиеническая гимнастика, утренние специально 

направленные занятия физическими упражнениями; попутная тренировка; физкультурно-спортивные 

занятия с целью активного отдыха и повышения функциональных возможностей. 

Содержательные особенности составляющих здорового образа жизни: режим труда, отдыха, питания, 

двигательная активность, закаливание, профилактика вредных привычек, требования санитарии и 

гигиены, учет экологии окружающей среды, культура межличностного общения, сексуального 

поведения, психофизическая саморегуляция. 

Физическое самовоспитание и самосовершенстование как необходимое условие здорового образа 

жизни. 

Тема 3. Особенности физической подготовки в силовых ведомствах РФ 

Силовые структуры Российской Федерации. Профессионально-прикладная физическая 

подготовка образовательных учреждений силовых ведомств. содержание и методика 

профессионально-прикладной физической подготовки курсантов вузов силовых ведомств на 

начальном этапе обучения (на примере вузов МВД). 

Раздел I. Гимнастика 

Тема 4. Общеразвивающие упражнения с предметами и без, комплексно-силовые упражнения. 

Упражнения на снарядах. Спецакробатика. 

 Общеразвивающие упражнения с предметами и без, .комплексно-силовые упражнения. 
Общеразвивающие упражнения (освоение техники выполнения комплекса вольных упражнения на 8 счетов, 

из различных исходных положений, в составе подразделения; освоение комплекса вольных упражнений на 16 

счетов в составе подразделения). 

Упражнения с отягощениями (юноши и девушки – совершенствование техники выполнения 

комплексно-силовых упражнений в экипировке, с отягощениями, на тренажерах, на фоне физического и 

психического утомления). 



Упражнения на перекладине (юноши – освоение техники выполнения подъема завесом правой (левой 

вне), перемаха ноги назад в упор, маха дугой, оборота назад; совершенствование техники выполнения 

сгибания и разгибания рук в висе широким хватом, обратным хватом, комбинации из освоенных элементов; 

девушки – совершенствование техники сгибания и разгибания рук различными хватами на низкой 

перекладине и на высокой перекладине). 

Упражнения на брусьях (юноши – освоение техники выполнения перемаха ног внутрь и маха назад, 

соскока вправо (влево) махом вперед с поворотом влево (вправо) держась двумя руками, комбинаций из 

освоенных элементов; девушки – освоение техники раскачивания на параллельных брусьях, сгибания и 

разгибания рук в упоре).  
Кувырки, перекаты, падения, передвижение по пластунски, переползание. 

Оздоровительная гимнастика 

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. 

Гимнастика, направленная на восстановление и развитие функций организма, полностью или 

частично утраченных студентом после болезни, травмы и др. Гимнастика, 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.  

Атлетическая гимнастика (адаптивные формы и виды) 

Упражнения с гимнастическими палками, обручами, набивными мячами, гантелями, 

резиновыми амортизаторами. Прыжки через скакалку. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения с отягощениями и сопротивлениями. Упражнения со штангой, гирями, гантелями. 

Упражнения на точность и ловкость движений. Упражнения для развития силы и силовой 

выносливости, подвижности в суставах, тренировки вестибулярного аппарата. 

Раздел II. Рукопашный бой. 

Тема 5. Основы рукопашного боя. 
Формирование навыков борьбы с противником в рукопашной схватке, воспитание смелости и 

решительности, инициативы и находчивости, умения преодолевать болевые ощущения. 

Техника выведения из равновесия, удержания и болевых приемов (обучение технике выведения из 

равновесия в партере рывком, выведения из равновесия в партере толчком, выведения из равновесия в партере 

скручиванием, удержания сбоку, держания верхом, ухода от удержания сбоку, ухода от удержания верхом). 

Техника самозащиты при выведении из равновесия (обучение самостраховке при падении на спину 

через партнера, стоящего на четвереньках, самостраховке при падении на грудь амортизируя руками, 

самостраховке при падении на грудь перекатом, самостраховке при падении на правый бок, самостраховке 

при падении на левый бок). 

Обучение технике самозащиты от ударов ножом в корпус, сверху, наотмашь, сбоку, от ударов палкой 

сбоку, наотмашь, тычком, от угрозы оружия спереди и сзади, обезоруживание при попытке достать оружие из 

кармана брюк и из пиджака. 

Техника бросков и защита от них (обучение технике броска с захватом обеих ног, броска через бедро в 

правую и левую стороны, броска передней подножкой в левую и правую стороны, броска задней подножкой в 



левую и правую стороны, броска задней подножкой в правую и левую стороны, броска с захватом двух ног 

спереди и сзади). 

Техника самозащиты от бросков (обучение технике освобождения от захватов рук, освобождения от 

захватов одежды на груди, освобождения от захватов туловища без рук спереди, освобождения от захватов 

туловища с руками сзади и спереди). 

Техника ударов руками (обучение технике прямого удара кулаком, бокового, наотмашь, снизу). 

Техника самозащиты от ударов (обучение технике защиты от прямого удара рукой в голову, от 

бокового удара рукой в голову, от удара рукой наотмашь). 

Техника ударов ногами (обучение технике удара коленом снизу, сбоку, удара ногой снизу, прямого 

удара ногой в корпус). 

Техника самозащиты от ударов ногами (обучение технике защиты от удара ногой снизу). 

Освоение техники выполнения приемов рукопашного боя на скорость, в полном снаряжении, на фоне 

физического и психического утомления, при сбивающих факторах (в темном помещении, на жесткой 

поверхности и т.д.). Спарринги с одним противником. 

Раздел III. Ускоренное передвижение. 

Тема 6. Основы ускоренного передвижения. Техника специальных прыжковых и 

беговых упражнений. Челночный бег. Марш-бросок. 
Основы передвижения в различных условиях, с различной скоростью. 

Освоение и совершенствование техники специальных прыжковых и беговых упражнений. 

Челночный бег (освоение и совершенствование челночного бега 6х10 м, 10х10 м, освоение техники 

челночного бега 4х100 м, совершенствование техники челночного бега 10х10 м из различных исходных 

положений). 

Марш-бросок (освоение и совершенствование техники общего и раздельного старта, техники марш-

броска на 3 км, по пересеченной местности). 

Марш-бросок (совершенствование техники общего и раздельного старта, техники марш-броска на 3-5 

км, по пересеченной местности, в полном обмундировании, в составе подразделения). 

Основы передвижения в различных условиях, с различной скоростью. 

Освоение и совершенствование техники специальных прыжковых и беговых упражнений. 

Челночный бег (освоение и совершенствование челночного бега 6х10 м, 10х10 м, освоение техники 

челночного бега 4х100 м, совершенствование техники челночного бега 10х10 м из различных исходных 

положений). 

Марш-бросок (освоение и совершенствование техники общего и раздельного старта, техники марш-

броска на 3 км, по пересеченной местности). 

Марш-бросок (совершенствование техники общего и раздельного старта, техники марш-броска на 3-5 

км, по пересеченной местности, в полном обмундировании, в составе подразделения). 

Раздел IV. Преодоление препятствий. 

Тема 6. Основы преодоления препятствий. Опорные и безопорные прыжки. 

Основы и способы преодоления препятствий. 

Опорные и безопорные прыжки (освоение техники выполнения безопорных прыжков до 2,5 м, с 

приземлением на одну и обе ноги, преодолевая препятствие, наступая на него). 

Прыжки в глубину (освоение техники прыжка в глубину из исходного положения сидя до 2 м, из 

положения виса до 3 м, освоение техники прыжка в глубину из исходного положения сидя до 3 м, из 

положения виса до 5 м). 

Перелазание (освоение техники перелазания с опорой на бедро, на грудь, с помощью товарища: с 

опорой на бедро). 

Лазание и перелазание (совершенствование техники перелазания с опорой на бедро, на грудь, с 

опорой на бедро товарища; освоение техники выполнения перелазания «зацепом», «силой», с опорой 

на плечи товарища, техники преодоления рва по горизонтальному каналу, техники пролезания 

люков, труб, проломов боком или головой вперед). 

Метание (освоение техники метания гранаты 500-700 г с замахом вниз назад с места, с 5-7 шагов 

разбега, техники метания гранаты с колена способами вверх назад, вниз назад, освоение техники 

метания гранаты из положения лежа, из траншеи или колодца). 

Полоса препятствий (освоение техники преодоления армейской полосы препятствий). 

 Полоса препятствий (совершенствование техники преодоления армейской полосы 

препятствий, с отягощением, в полной амуниции, на фоне физического утомления; освоение техники 

преодоления полосы препятствий в составе подразделения). 

Формы текущего контроля и промежуточной аттестации: 



Промежуточная аттестация по дисциплине Б1.Б.34.03  «Специальная физическая подготовка» 

проводится в соответствии с учебным планом на очном отделении - в 4 семестре на 2 курсе в виде 

зачета (в форме тестирования), на заочном – в летней сессии 3 курса в виде зачета (в форме 

тестирования) 

В ходе освоения дисциплины Б1.Б.34.03  «Специальная физическая подготовка» используются 

следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся:  

- при проведении учебно-тренировочных занятий: тестирование нормативов текущего 

контроля успеваемости, общей физической подготовленности и тестирование прикладных навыков 

(практические контрольные задания). 

Зачет проводится с применением следующих методов (средств):  

- тестирование по освоению прикладных навыков (практические контрольные задания). 

В случае работы в СДО (на дистанционном обучении): 

- текущая аттестация проводится и оценивается по физической работоспособности 

(посещаемости и активности работы в чате) и оценке выполнения домашнего задания; 

- промежуточная аттестация проводится в виде итогового тестирования, состоящего из 25 

вопросов 

Дисциплина является этапом формирования компетенций ПК-17 - способность выполнять 

профессиональные задачи в особых условиях, чрезвычайных обстоятельствах, чрезвычайных 

ситуациях, в условиях режима чрезвычайного положения и в военное время, оказывать первую 

помощь, обеспечивать личную безопасность и безопасность граждан в процессе решения служебных 

задач; УК ОС-4 - способность к коммуникации в устной и письменной формах на русском и 

иностранном(ых) языках для решения задач профессиональной деятельности. 

В результате освоения дисциплины у студентов должны быть:  

- сформированы знания: содержание основных нормативно-правовых актов основы 

деятельности ОВД;  

– 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. 

Анализируют факторы, определяющие здоровье человека и имеют потребность в физическом 

самосовершенствовании, укреплении здоровья и занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью 

Владеют основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств  формы и 

виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни и стиля жизни и 

интеграции ЛОВЗ в обычную жизнь. 

Выделяют методы самостоятельного выбора вида двигательной активности 
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