
Методическое обеспечение УСРС 1 

по учебной дисциплине «Частные методики адаптивной физической 

культуры для лиц разного возраста» 

 

 

Тема 2. Метод проприоцептивно-нейромышечной фасилитации (Метод ПНФ) 

 

Время: 2 учебных часа  

 

Вопросы, которые необходимо осветить в УСРС: 

1. Цель, задачи метода ПНФ.  

2. Концептуальные основы, философия метода.  

3. Базовые принципы ПНФ: нейрофизиологические основы работы 

мышечной системы, используемые в ПНФ; эффект последействия, 

временная суммация, пространственная суммация, последовательная 

индукция, реципрокальная иннервация, иррадиация.  

4. Показания, ограничения и противопоказания к применению. Основные 

понятия.  

5. Оценка эффективности занятий ПНФ. Формирование практических 

навыков применения метода ПНФ. 
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Тема 3. Система соматических упражнений Томаса Хана 

 

Время: 2 учебных часа  

 

Вопросы, которые необходимо осветить в УСРС: 

1. Цель, задачи, принципы системы соматических упражнений  Томаса 

Хана.  

2. Понятия: «соматическое упражнение», «феномен сенсомоторной 

амнезии», «система соматических упражнений».  

3. Показания, ограничения и противопоказания к применению. Методика 

применения соматических упражнений Томаса Хана.  

4. Особенности применения соматических упражнений  Томаса Хана: 

развитие правильной мышечной и двигательной памяти; использование 

паттерна физиологического действия.  

5. Оценка эффективности применения системы соматических 

упражнений Томаса Хана.  
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Тема 4. Метод Бутейко (метод волевой ликвидации  глубокого дыхания) 

 

Время: 2 учебных часа  

 

Вопросы, которые необходимо осветить в УСРС: 

1. Цель, задачи, принципы метода волевой ликвидации глубокого дыхания 

К.Бутейко.  

2. Показания, ограничения и противопоказания к применению. Методика 

занятий волевой ликвидации глубокого дыхания К.Бутейко 

3.  Особенности применения метода волевой ликвидации глубокого 

дыхания К.Бутейко: изучение своего дыхания; уменьшение частоты 

дыхания за счет расслабления; обучение предотвращению приступов за 

счет уменьшения частоты дыхания; обучение управлению факторами, 

влияющими на дыхание, работа по управлению этими факторами. 

4. Оценка эффективности занятий волевой ликвидации глубокого дыхания 

К.Бутейко.  
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Тема 6. Метод базальной стимуляции. 

 

Время: 2 учебных часа  

 

Вопросы, которые необходимо осветить в УСРС: 

1. Цель, задачи, принципы метода базальной стимуляции.  

2. Показания, ограничения и противопоказания к применению.  

3. Особенности применения метода базальной стимуляции: соматическая, 

вестибулярная, вибрационная, оральная.   

4. Оценка эффективности занятий базальной стимуляцией.   
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