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1. Введение 

 

Адаптивная физическая культура  (далее  -  АФК)  является    областью  

общей физической культуры.  

Основной целью АФК является 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 телесно-двигательных характеристик и 

духовных сил, их гармонизации  для  максимальной  самореализации  в  

качестве  социально  и индивидуально значимого субъекта.  

В  соответствии  со  Стратегией  развития  физической  культуры  и  

спорта  в Российской  Федерации  на период до  2020  года и  

государственной  программой Российской  Федерации  "Развитие  

физической  культуры  и  спорта"  к  2020  году планируется  увеличить  

долю  лиц  с  ограниченными  возможностями  здоровья  и инвалидов,  

систематически  занимающихся  физической  культурой  и  спортом,  в 

общей численности данной категории населения до 2,5 миллионов человек, 

что составит 20% от общего количества инвалидов в Российской Федерации. 

Адаптивное  физическое  воспитание  (образование)  –  вид  адаптивной 

физической  культуры,  удовлетворяющий  потребности  человека  с 

ограниченными  возможностями  здоровья  в его  подготовке  к  жизни, 

бытовой и трудовой  деятельности,  в  формировании  положительного  и  

активного отношения к адаптивной физической культуре. 

В  процессе  занятий  адаптивным  физическим  воспитанием  

формируется комплекс  специальных  знаний,  жизненно  и  

профессионально  необходимых двигательных  умений  и  навыков,  

развиваются  основные  физические  и психические  качества,  повышаются  

функциональные  возможности  различных органов  и  систем,  развиваются,  

сохраняются  и  используются  в  новом  качестве оставшиеся  в  наличии  

телесно-двигательные  характеристики.   

Основная  цель адаптивного физического воспитания состоит в 

формировании у занимающихся осознанного отношения к своим силам, 

твердой уверенности в них, готовности к смелым  и  решительным  

действиям,  преодолению  необходимых  для полноценного  

функционирования  субъекта  физических  нагрузок,  а  также потребности  в  

систематических  занятиях  физическими  упражнениями  и  в осуществлении  

здорового  образа  жизни  в  соответствии  с  рекомендациями валеологии. 

Таким  образом,  адаптивная  физическая  культура  призвана с 

помощью рационально организованной двигательной активности как 

естественного  стимула  жизнедеятельности,  используя  сохранные  

функции, остаточное  здоровье,  природные  ресурсы  и  духовные  силы,  

максимально реализовать  возможности  организма  и  личности  для  
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полноценной  жизни, самопроявления и творчества, социальной активности и 

интеграции в общество здоровых людей. 

 

2. Средства адаптивной физической культуры 

 

Физическое  упражнение является основным специфическим 

средством, с помощью которого  достигается направленное  воздействие  на 

занимающегося,  решаются  коррекционно-развивающие, компенсаторные, 

лечебные и профилактические, образовательные, оздоровительные, 

воспитательные задачи. 

Усовершенствование  характеристик  движений,  освоение  

двигательных умений,  развитие  физических  качеств  достигается  за  счет  

многократного повторения  упражнений.  При  этом  двигательная  

деятельность  сопровождается целым комплексом  изменений биологических 

структур  и функций. Физические упражнения  оказывают  положительное  

влияние  на  организм  человека  с ограниченными  возможностями  в  любом  

возрасте.  

Они: 

1) укрепляют и развивают опорно-двигательный аппарат, стимулируют 

рост костей,  укрепляют  суставы  и  связки,  повышают  силу,  тонус  и  

эластичность мышц; 

2) улучшают крово- и лимфообращение, обмен веществ; 

3)  благоприятно  влияют  на  центральную  нервную  систему  (ЦНС), 

повышают  работоспособность коры головного мозга и устойчивость к  

сильным раздражителям; 

4)  улучшают  аналитико-синтетическую  деятельность  ЦНС  и 

взаимодействие двух сигнальных систем; 

5) улучшают функции сенсорных систем. 

Физические  упражнения,  являясь  осознанными  целенаправленными 

действиями,  связаны  с  целым  рядом  психических  процессов  (вниманием, 

памятью,  речью  и  др.),  с  представлениями  о  движениях,  с  

мыслительной работой,  эмоциями  и  переживаниями  и  т.  п.,  развивают  

интересы,  убеждения, мотивы, потребности, формируют волю, характер,  

поведение и являются, таким образом,  одним  из  средств  духовного  

развития  человека;  т.  е.  влияют одновременно на организм и личность.      

Чтобы целенаправленно подбирать физические упражнения 

соответственно индивидуальным  особенностям  занимающихся,  условиям  

проведения  занятий, характеру физкультурной деятельности в разных  видах 

адаптивной физической культуры,  все  упражнения  делятся  на  группы  по  

определенным  признакам.  

Единой  классификации  не  существует,  так  как  одно  и  то  же  

упражнение обладает  разными  признаками  и  может  войти  в  разные  

классификационные группы. Наиболее распространенными являются 

следующие классификации:  
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1) по целевой направленности: упражнения общеразвивающие,  

спортивные, рекреационные,  лечебные,  профилактические,  коррекционные, 

профессионально-подготовительные; 

2)  по  преимущественному  воздействию  на  развитие  тех  или  иных 

физических  качеств:  упражнения  на  развитие  силовых,  скоростных  

качеств, выносливости, гибкости и т. п.; 

3)  по  преимущественному  воздействию  на  определенные  

мышечные группы:  упражнения  на  мышцы  спины,  брюшного  пресса,  

плеча,  предплечья, голени, бедра, мимические мышцы и т. п.; 

4)  по  координационной  направленности:  упражнения  на  

ориентировку  в пространстве,  равновесие,  точность,  дифференцировку  

усилий,  расслабление, ритмичность движений и др.; 

5)  по  биомеханической  структуре  движений:  циклические  (ходьба,  

бег, плавание,  передвижение  в  коляске,  на  лыжах,  гребля,  и  др.),  

ациклические (метание  спортивных  снарядов,  гимнастические  

упражнения,  упражнения  на тренажерах  и  др.),  смешанные  (прыжки  в  

длину  с  разбега,  подвижные  и спортивные игры и др.); 

6)  по  интенсивности  выполнения  заданий,  отражающей  степень 

напряженности  физиологических  функций:  упражнения  низкой  

интенсивности (ЧСС  -  до 100  уд./мин), умеренной  (ЧСС  -  до  120  

уд./мин), тонизирующей  (до 140 уд./мин), тренирующей (до 160 уд./мин и 

больше); 

7)  по  видам  спорта  для  разных  нозологических  групп  инвалидов: 

упражнения  и  виды  спорта  для  инвалидов  по  зрению,  слуху,  

интеллекту,  с поражениями  опорно-двигательного  аппарата,  

рекомендованных  на  основе медицинских  показаний  и  противопоказаний  

и  соответствующих  программ  Паралимпийских игр; 

8)  по  лечебному  воздействию:  упражнения  на  восстановление  

функций паретичных  мышц,  спорности,  подвижности  в  суставах,  

упражнения, стимулирующие  установочные  рефлексы,  трофические  

процессы,  функции дыхания, кровообращения и др.; 

9) по исходному положению: упражнения, выполняемые в положении 

лежа на животе, на спине, на боку,  сидя, стоя, на коленях, присев, на 

четвереньках и др.; 

10)  по  степени  самостоятельности  выполнения  упражнений:  

активное самостоятельное,  с  поддержкой,  помощью,  страховкой,  

тактильным сопровождением  движений,  с  опорой  на  костыли,  палку,  с  

помощью  протезов, туторов,  ортезов  и  технических  устройств,  в  

ходунках,  коляске,  условиях разгрузки  (на  подвеске),  в  форме  

ортопедической  укладки,  пассивных упражнений и др. 

11)  по  интеграции  междисциплинарных  связей:  художественно-

музыкальные,  хореографические  танцевальные  упражнения,  упражнения 

формокоррекционной ритмопластики (работа с глиной), рисование,  

упражнения, связанные  с  ролевыми  двигательными  функциями  в  сказко-,  
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драмо-, игротерапии,  тематических  игровых  композициях  и  др.,  

активизирующих мышление, речь, внимание, память, элементарные 

математические способности. 

 

3. Методы адаптивной физической культуры 

 

Метод  -  это  способ  достижения  цели.  Он  всегда  имеет  предметное 

содержание  и  применяется  в  процессе  целенаправленной  педагогической 

деятельности как путь к достижению намеченного результата. Методика  

представляет  собой  совокупность  методов  и  приемов, направленных на 

решение коррекционных, оздоровительных, образовательных и др.  задач  

адаптивной  физической  культуры.  Например,  методика  развития 

равновесия  для  инвалидов  с  поражением  опорно-двигательного  аппарата  

или методика  коррекции  пространственной  ориентации  слепых  и  

слабовидящих предполагает  технологию  последовательного  и  

рационального  использования комплекса методов и методических приемов, 

ведущих к достижению цели. 

Методическое  направление  характеризует  ведущую  направленность 

педагогического  процесса.  Доминирующим  в  АФК  и  всех  ее  видах  

является коррекционно-развивающее  и  оздоровительное  направление,  что  

обусловлено приоритетной ролью  решения основных педагогических  задач 

и особенностями контингента занимающихся. 

Наиболее  типичными  для  адаптивной  физической  культуры  

являются следующие группы методов: 

- методы формирования знаний; 

- методы обучения двигательным действиям; 

- методы развития физических качеств и способностей; 

-методы воспитания личности; 

- методы взаимодействия педагога и занимающихся. 

Каждая  из  этих  групп  методов  включает  в  себя  разнообразные 

методические приемы, отражающие специфику, единичное и особенное 

каждого человека или группы лиц со сходными свойствами. Именно выбор 

методических приемов  реализует  индивидуальный  подход  с  учетом  всех  

особенностей занимающихся:  структуры  и  тяжести  основного  дефекта,  

наличия  или отсутствия  сопутствующих  и  вторичных  нарушений,  

возраста,  физического  и психического развития, сохранности  или 

поражения  сенсорных систем, органов опоры  и  движения,  интеллекта,  

способности  к  обучению,  медицинских показаний и противопоказаний                

и т. п.  

Разумное  использование  комплекса  методов  и  методических  

приемов представляет  инструмент  педагогических  воздействий  и  является  

частью педагогической  технологии.  В  основе  их  лежат  закономерности  

обучения, целесообразность  комплексного  решения  учебно-
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воспитательных  задач, общеметодические и специально-методические 

принципы. 

1.  Методы формирования знаний…  

Эти методы имеют широкий спектр задач. Они направлены на:-  

усвоение представлений, понятий, правил, принципов, условий  успешного 

овладения  разнообразными  двигательными  умениями,  полноценной  

техникой движений, развитие физических и психических качеств и 

способностей, а также опыта их практического применения; 

- создание  стимулов,  мотивов,  ценностей,  норм,  установок  

осознанного использования физических упражнений. 

Методы  формирования  знаний  делятся  на  две  группы:  методы  

слова (информация  речевого  воздействия)  и  методы  наглядности  

(информация перцептивного воздействия). 

К первой группе относятся: 

- метод  вербальной  (устной)  передачи  информации  в  виде  

объяснения, описания,  указания,  суждения,  уточнения,  замечания,  устного  

оценивания, анализа, обсуждения, просьбы, совета, беседы, диалога и т. п.; 

- метод  невербальной  (неречевой)  передачи  информации  в  виде  

мимики, пластики, артикуляции, жестов, дактильной речи (пальцевой  

азбуки) для лиц со слуховой депривацией; 

- метод сопряженной речи - одновременное созвучное произнесение 

двумя или несколькими людьми слов, фраз. При нарушении речи и слуха 

высказывание «хором»  легче  самостоятельного,  поэтому  служит  способом  

преодоления речевых нарушений; 

- метод идеомоторной речи - самостоятельное мысленное 

проговаривание «про себя» отдельных слов, терминов, заданий, 

побуждающих  к правильному их произношению и саморегулированию 

двигательной деятельности. 

Вторая  группа  методов  построена  на  основе  чувственного  

восприятия информации,  поступающей  от  зрительных,  слуховых,  

тактильных, кинестетических,  вестибулярных,  температурных  и  других  

анализаторов, создающий  сенсорно-перцептивный  образ  движения.  

Ощущения,  восприятия, представления  служат  ориентировочной  основой  

для  формирования двигательных  умений,  построения  индивидуальной  

техники  двигательных действий с минимальным количеством ошибок. 

Так  как  у  инвалидов  с  различными  нарушениями  отдельные  

каналы чувственного  восприятия  имеют  дефектную  основу,  методы  

наглядности, демонстрации, показа,  движений  носят  специфический  

характер, рассчитанный на  обходные  пути,  компенсацию  нарушений,  

использование  сохранных функций. 

Методы  наглядности  у  незрячих  и  слабовидящих  осуществляются  

через тактильный  анализатор,  при  этом  используются  сохранные  

остаточное  зрение, осязание,  слух,  обоняние,  но  важную  роль  играет  
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речь,  выполняющая установочную,  направляющую  и  регулирующую  

функцию.  

Для  формирования представлений о движении используются: 

- объемные и плоскостные макеты тела с подвижными суставами; 

-  рельефное изображение поз,  осанки, положений отдельных звеньев 

тела в пространстве, магнитные наглядные пособия;  

- мелкий  и  крупный  инвентарь  с  разной  фактурой:  мячи -  гладкие,  

шершавые, мячи  -  ежики, пластмассовые, металлические,  резиновые,  

разные по объему,  весу,  цвету,  запаху,  рассчитанные  на  дифференцировку 

кинестетических,  кожных,  обонятельных,  осязательных,  температурных 

ощущений; 

- звуковые  сигналы,  заменяющие  зрительное  восприятие:  

аппаратура  звукозаписи,  звуколидер-метроном,  звуковые  сигнализаторы,  

звучащие  мячи, мишени,  колокольчики  и  т.  п.,  задающие  темп,  ритм,  

скорость,  направление ориентировки в пространстве; 

- тренажеры  для  коррекции  точности  движений,  запоминания  и 

воспроизведения  деталей  техники,  позволяющие  регулировать  мышечное 

восприятие, силу и скорость сокращения мышц, положения тела в 

пространстве; 

-  оптические  средства  (коррекционные  очки,  контактные  линзы  и  

др.) для слабовидящих,  позволяющие  получить  дополнительную  

информацию  о двигательных и ориентировочных действиях. 

Методы наглядности у глухих и слабослышащих основаны на 

комплексном включении всех сохранных  видов ощущений при ведущей 

роли  словесной речи.  

Наиболее типичными методами и методическими приемами являются: 

- плакаты с изображением тела человека с названием частей, суставов и 

др.  

-для  формирования  знаний,  наглядно-образных  представлений  о  

строении человека; 

-карточки  с  рисунками  и  схемами  движений,  с  заданиями,  

указателями, ориентирами для  формирования  наглядно-действенных  

представлений  об изучаемых физических упражнениях; 

-показ  движений  в  разных  экспозициях  со  словесным  

сопровождением педагога  и  одновременным  выполнением  упражнений  по  

подражанию  и сопряженной речью; 

-показ  движений  с  одновременной  словесной  инструкцией  

(описанием, объяснением) и уточняющей мимикой, жестами, речью для 

считывания с лица; 

-плоскостные  и  объемные  предметы,  спортивный  инвентарь  и  не 

стандартное  оборудование,  разные  по  цвету,  форме,  величине,  весу  для 

формирования пространственных представлений; 

-световые, знаковые, вибрационные сигналы для концентрации  

внимания, информации о начале или прекращении движений; 
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-звуковые  сигналы  музыкальных  инструментов  для  

дифференциации  и использование остаточного слухового восприятия при 

выполнении ритмических движений. 

Выбор  методов  и  приемов  обучения  и  формирования  знаний  

обусловлен сохранностью  сенсорных  систем,  речи,  интеллекта,  но  

компенсация  слуховою дефекта  осуществляется  преимущественно  за  счет  

зрительного восприятия, кинестетической и вибрационной чувствительности. 

Основная задача обучения и воспитания лиц с умственной отсталостью 

это максимальное  преодоление  (ослабление)  недостатков  познавательной, 

эмоционально-волевой  и  двигательной  сфер,  нарушенных  дефектами  

коры головного  мозга.  Обучение  происходит  быстрее,  если  информация  

поступает одновременно  с  рецепторов  зрительного,  слухового  и  

двигательного анализаторов.  Двигательный  образ  становится  ярче  и  

быстрее  запоминается занимающимся. Поэтому  методы  и  приемы  должны  

активизировать  все  функции, участвующие в двигательной деятельности: 

-одновременное  сочетание  показа  физических  упражнений,  

словесного объяснения и выполнения: 

-рисование  фигуры  человека  для  понимания  структуры  тела,  

функций суставов и основных мышечных групп; 

-рассказ-описание  двигательного  действия  по  картинке  с  

последующей демонстрацией и выполнением его; 

- письменное описание одного упражнения с последующим разбором; 

-выполнение  упражнения  только  по  словесной  инструкции,  только  

по показу. 

Определенные  требования  предъявляются  к  непосредственному  

показу упражнений,  он  должен  быть  четким,  грамотным  и  методически  

правильно организованным: 

- упражнения,  выполняемые  во  фронтальной  плоскости,  необходимо 

показывать, встав лицом к обучающимся; 

- упражнения,  выполняемые  в  сагиттальной  плоскости,  необходимо 

демонстрировать, стоя боком; 

-упражнения, выполняемые и во фронтальной, и в сагиттальной  

плоскости, целесообразно показывать дважды, стоя лицом, боком или 

полубоком; 

- зеркальный  показ  необходим  в  тех  случаях,  когда  упражнение  

содержит асимметричные движения; 

-  упражнения,  выполняемые  сидя  или  лежа,  лучше  показывать  на 

возвышении, максимально концентрируя на себе внимание. 

При  занятиях  физическими  упражнениями  инвалидов  с  поражением 

опорно-двигательного  аппарата  методы  наглядности  реализуются  через 

комплексное восприятие всех органов чувств с доминирующей 

направленностью на кинестетические и проприоцептивные ощущения.С  

этой целью  в  практике  разработаны  и  используются  различные 

технические системы с биологической обратной связью: 
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-  компьютерные  игровые  тренажеры  для  детей  с  ДЦП,  основанные  

на использовании  зрительной  обратной  связи  для  стимуляции  

вынужденных движений, которые в обычных условиях не выполняются; 

- метод  тандотерапии для  освоения  двигательных  действий  путем 

тренировки  с  принудительным  выполнением  движений  и  феноменом 

прочувствования.   

Механическая  связь  здорового  и  обучаемого  человека вынуждают  

последнего  совместно  выполнять  любые  движения,  в  которых участвуют  

все  органы  чувств.  Рекомендуется  для  восстановления  движений после 

полиомиелита, ДЦП, двигательных травм и др. видеофильмы-руководства  

для  формирования  образа  «здоровых» движений, ориентировочной основы 

действий, повышения интереса к занятиям.  

Выбор методов наглядности для  лиц с поражениями опорно-

двигательного аппарата  диктуется  характером  травмы  и  заболевания,  

состоянием сохранных функций, этапом реабилитационно-

восстановительного  периода,  конкретными задачами  и  осознанностью  их  

решения  на  каждом  занятии.  Чем  богаче чувственный образ, тем быстрее 

и легче формируются двигательные умения, тем результативнее  проявление  

физических,  волевых,  интеллектуальных способностей. 

2. Методы обучения двигательным действиям… 

Словесные  и  наглядные  методы  тесно  связаны  с  непосредственным 

выполнением  физических  упражнений  и  отражают  информационную  

сторону обучения. Методами, направленными на формирование 

двигательных действий, традиционно считаются метод расчлененного и 

метод целостного обучения. Еще  Л.С.  Выготский  в  30-е  годы  одним  из  

ведущих  принципов  обучения детей с нарушениями в развитии считал 

«принцип дробности». 

Дробление  и  последовательное  освоение  частей  целостного  

упражнения является  характерной  чертой  обучения  в  разных  видах  

адаптивной  физической культуры, что обусловлено следующими 

обстоятельствами:-  многие  физические  упражнения  имеют  достаточно  

сложную координационную  структуру  и  требуют  от  занимающихся  

ориентировки  в пространстве, согласованности движений, равновесия, 

точного воспроизведения силовых, временных, пространственных 

характеристик движения, но именно эти способности  наименее  развиты  у  

людей  с  сенсорными,  интеллектуальными, двигательными нарушениями;-  

изучение  сложных  по  своей  структуре  физических  упражнений  требует 

много  времени,  и  это  может  снизить  интерес  к  учебной  деятельности  у 

занимающихся.  

 В  силу  психологических  особенностей  студенты  с  нарушениями  в 

развитии нуждаются в частых переключениях и быстром успехе; 

- обучение  отдельным  видам  упражнений  исходно  предполагает 

последовательное  изучение  отдельных  фаз  движения  с  последующим  их 

объединением (плавание); 
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-  на  этапе  реабилитации  после  травм  и  заболеваний  в  силу  

ограниченных возможностей  двигательного  аппарата  целостное  движение  

невозможно.  

Например,  восстановление  локомоторной  деятельности  после  

поражения спинного  мозга  осуществляется  этапно  и  последовательно:  от  

позы стоя  на коленях с опорой на руки, ползания к вертикальной позе и 

затем ходьбе; 

- в реабилитационных целях используются пассивные движения,  

например, для создания условий  формирования нормального положения 

позвоночника для студента с  ДЦП используются упражнения на мяче: 

пассивное сгибание рук, ног, туловища, головы с фиксацией и  

покачиванием, чередующимися с положениями лежа на животе и спине и 

способствующими расслаблению мышц; 

-  преимущество  раздельного  выполнения  отдельных  частей  или  фаз 

движения  заключается  в  том,  что  создаются  условия  для  коррекции 

индивидуальных деталей техники с учетом реальных возможностей 

обучаемого, уточнения  положений  отдельных  звеньев  тела,  исправления  

двигательных ошибок. 

Метод  целостного  обучения  заключается  в  том,  что  с  самого  

начала физическое  упражнение  изучается  в  полном  объеме  его  

структуры.  Он используется  при  обучении  либо  простым  упражнениям,  

либо  упражнениям, которые  не  делятся  на  части,  либо  при  закреплении  

изученных  по  частям  и объединенных  в  целое  упражнений.  

Вспомогательными  методами совершенствования  целостного  

двигательного  действия  служат  подводящие упражнения,  которые  в  своей  

структуре  содержат  элементы  основного упражнения,  и  имитационные,  

полностью  воспроизводящие  структуру основного  упражнения,  но  в  

других  условиях.  Эти  специальные  упражнения предназначены для 

совершенствования ключевых фаз движения, закрепления и коррекции  

динамических  и  кинематических  характеристик  техники,  а  также 

развития  физических  качеств,  необходимых  для  выполнения  изучаемого 

двигательного действия. 

3. Методы развития физических качеств и способностей… 

Многократное  выполнение  физических  упражнений  сопровождается  

не только  улучшением  качества  техники,  но  и  тренирующим  

воздействием, развитием  адаптационных  процессов,  охватывающих  все  

системы  и  функции организма.  Упорядоченный  подбор  физических  

упражнений,  регулирование  их продолжительности  и  интенсивности  

определяют  характер  и  степень воздействия  физической  нагрузки  на  

организм  занимающихся,  развитие  его отдельных способностей. 

Принято  различать  пять  основных  физических  способностей  

(качеств): силовые,  скоростные,  координационные,  выносливость  и  

гибкость.  Каждой  из них  присуща  специфическая  структура,  целевая  

направленность  движений, мышечная  координация,  режим  работы  и  его  
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энергообеспечение.  Развитие физических  качеств  подчиняется  общим  

закономерностям  этапности, неравномерности,  гетерохронности,  

независимо  от  пола,  возраста, наследственных факторов, состояния 

здоровья. 

В  целях  направленного  развития  физических  качеств  у  лиц  с 

ограниченными возможностями используются  те же методы, что и для 

здоровых людей: 

-для развития мышечной силы - методы максимальных усилий, 

повторных усилий,  динамических  усилий,  изометрических  усилий,  

изокинетических усилий, «ударный» метод и метод электростимуляции. 

-для  развития  скоростных  качеств  (быстроты) - повторный, 

соревновательный, игровой, вариативный (контрастный), сенсорный методы. 

-для  развития  выносливости  - равномерный,  переменный,  

повторный, интервальный, соревновательный, игровой методы. 

Методика  развития  выносливости,  силовых  и  скороствых  качеств 

инвалидов и лиц с ограниченными возможностями опирается на диагностику 

их здоровья  и  функционального  состояния,  оптимальные  и  доступные  

режимы тренировочной  нагрузки  (длительность  и  интенсивность  

упражнений, продолжительность  и характер отдыха, объем физических 

упражнений в одном занятии,  целесообразность  их  чередования,  факторы  

утомления  и восстановления  работоспособности),  учет  медицинских  

противопоказаний  и контроль за динамикой функционального, физического, 

психического состояния. 

          Для  развития  гибкости  применяют  следующие  методические  

приемы: динамические  активные  и  пассивные  упражнения,  статические  

упражнения  и комбинированные  упражнения.  Все  они  направлены  на  

обеспечение необходимой  амплитуды  движений,  а  также  восстановление  

утраченной подвижности в суставах в результате заболеваний, травм и т. п. 

Упражнения  на  растягивание  направлены  главным  образом  на 

соединительные  ткани  -  сухожилия,  фасции,  связки,  поскольку  именно  

они препятствуют развитию гибкости, не обладая свойством расслабления. 

Для развития координационных способностей используется широкий 

круг методических  приемов,  направленных  на  коррекцию  и  

совершенствование согласованности  движений  отдельных  звеньев  тела,  

дифференциации  усилий, пространства  и  времени,  расслабления,  

равновесия,  мелкой  моторики, ритмичности движений и др.И  простые, и  

сложные  упражнения  требуют  координации:  в одном  случае нужно  точно  

воспроизвести  какое-либо  движение  или  позу,  в  другом  —зрительно 

отмерить расстояние и попасть в нужную цель,  в третьем -  рассчитать 

усилие,  в  четвертом  -  точно  воспроизвести  заданный  ритм  движения. 

Проявление координации многолико и всегда выражается в качестве 

выполнения упражнения,  т.  е.  насколько  точно  оно  соответствует  

поставленной  задаче.  Но техника  физических  упражнений  имеет  не  одну,  

а  несколько  характеристик: временную  (время  реакции,  время  движения,  
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темп),  пространственную (исходное  положение,  поза,  перемещение  тела  и  

его  звеньев  в  пространстве, отличающихся  направлением,  амплитудой,  

траекторией),  пространственно-временную  (скорость,  ускорение),  

динамическую  (усилия),  ритмическую (соразмерность усилий во времени и 

пространстве).Управлять  всеми  характеристиками  одновременно  человек  

с  сенсорными, двигательными,  интеллектуальными  нарушениями  не  

способен,  так  как результатом  дефекта  явилось  либо  рассогласование  

между  различными функциями,  либо  отсутствие  или  недостаток  

сенсорной  информации,  либо дискоординация  между  регулирующими  и  

исполнительными  системами организма. Чем тяжелее нарушение, тем 

грубее ошибки в координации. Координационные  способности  человека  

представляют  совокупность множества  двигательных  координации,  

обеспечивающих  продуктивную двигательную  деятельность,  т.  е.  умение  

целесообразно  строить  движение, управлять им и в случае необходимости 

быстро его перестраивать. Для  их  коррекции  и  развития  используются  

следующие  методические приемы: 

-элементы  новизны  в  изучаемом  физическом  упражнении  

(изменение исходного  положения,  направления,  темпа,  усилий,  скорости,  

амплитуды, привычных условий и др.); 

-симметричные и асимметричные движения; 

-релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления 

мышц; 

-упражнения  на  реагирующую  способность  (сигналы  разной  

модальности на слуховой и зрительный аппарат); 

-упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (повороты, 

наклоны, вращения, внезапные остановки, упражнения на ограниченной, 

повышенной или подвижной опоре);  

-упражнения  на  точность  различения  мышечных  усилий,  

временных отрезков и расстояния  (использование  тренажеров  для  

«прочувствования» всех параметров  движения,  предметных  или  

символических  ориентиров, указывающих  направление,  амплитуду,  

траекторию,  время  движения,  длину  и количество шагов); 

-упражнения  на  дифференцировку  зрительных  и  слуховых  сигналов  

по силе, расстоянию, направлению; 

-воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, голос,  

хлопки и т. п.); 

-пространственная  ориентация  на  основе  кинестетических,  

тактильных, зрительных,  слуховых  ощущений  (в  зависимости  от  

сохранности  сенсорных систем); 

-упражнения  на  мелкую  моторику  кисти  (жонглирование  

предметами, пальчиковая гимнастика и др.); 

-парные и групповые упражнения, требующие согласованности 

совместных действий. 
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Эффективным  методом  комплексного  развития  физических  качеств, 

координационных  способностей,  эмоционально-волевой  и  психической  

сферы лиц с ограниченными возможностями является игровой метод. Игра 

как забава, развлечение  свойственна  людям  во  все  возрастные  периоды  

жизни, она удовлетворяет естественные потребности человека в  

эмоциональном досуге, движении, общении и является способом 

самовыражения. Естественно,  что  в  группах с разными  видами  нарушений  

содержание игровой  деятельности  неодинаково  и  лимитируется моторной  

мобильностью, двигательным опытом, физическими возможностями, 

возрастом. Классификация  подвижных  игр,  отражающая  общие  тенденции 

специалистов,  заключающиеся  в  том,  что  игровая  деятельность  для  

студентов  с нарушениями  в  развитии  не  только  развлечение,  но  и  

способ  увеличения двигательной  активности,  стимулятор  развития  

телесных,  психических, интеллектуальных возможностей. Предлагаемая  

классификация подвижных игр позволяет выбрать те из них, которые  

направленно воздействуют на те функции аномального  ребенка,  которые  

отстают  в  развитии.  В  качестве классификационных признаков выступают 

следующие: по степени адаптации к отдельным нозологическим группам:            

- подвижные игры для слепых и слабовидящих; 

- подвижные игры для глухих и слабослышащих; 

- подвижные игры для умственно отсталых; 

- подвижные игры для студентов с нарушениями речи; 

-  подвижные игры для студентов с  поражением опорно-двигательного  

аппарата (ампутантов); 

- подвижные игры для студентов с ДЦП; 

по преобладающему виду действий и движений: 

- подвижные игры с ходьбой и бегом; 

- подвижные игры с прыжками;  

- подвижные игры с метанием; 

- подвижные игры с лазаньем, ползанием, перелезанием; 

- подвижные игры с ловлей, передачей, перекатыванием мяча; 

- подвижные игры с различными предметами; 

по преимущественной направленности развития физических 

способностей: 

- развитие скоростных способностей; 

- развитие скоростно-силовых способностей; 

- развитие силовых способностей; 

- развитие координационных способностей; 

по степени интенсивности: 

- подвижные игры малой психофизической нагрузки; 

- подвижные игры умеренной психофизической нагрузки; 

- подвижные игры тонизирующей психофизической нагрузки; 

- подвижные игры тренирующей психофизической нагрузки;  
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по направлениям  развития  познавательных  способностей  и 

психических функций: 

-  подвижные  игры,  включающие  развитие  сенсомоторных  функций 

зрительного  восприятия  основных  цветов  (красный,  синий,  желтый,  

зеленый, черный, белый), зрительного и осязательного  восприятия 

(холодный  -  теплый), величин  (большой  -  маленький),  фактуры  

предметов  (твердый  -  мягкий, гладкий  -  шероховатый),  геометрических  

фигур  (круг,  треугольник,  квадрат, овал  и  др.),  восприятия  

пространственных  отношений  (вверх  -  вниз,  вправо - влево, впереди - 

сзади, по отношению к себе и другим); 

- подвижные  игры,  активизирующие  мышление:  наглядно-

действенные  и наглядно-образные  формы,  сравнение  объектов  по  

различным  признакам, произвольное конструирование и по образцу; 

- развитие  памяти  и  внимания:  слухового  и  зрительного,  

запоминание правил  игры,  последовательности  действий,  речитативов,  

названий  инвентаря, частей тела и пр.; 

- развитие  речи  и  закрепление  грамматических  знаний:  

дифференциация звуков и букв, правильного звукопроизношения,  

увеличение  активного словаря, способности словообразования, подбор 

признаков к предметам и др.; 

 - закрепление  элементарных  математических  представлений  о  числе  

и  его обозначении, порядковом  и количественном счете, ориентировании в 

числовом ряду, сравнение количеств и т. п.; 

- закрепление  социально-бытовых  навыков  (правила  уличного  

движения, название учебных принадлежностей, одежды, посуды и т. п.); 

- формирование  общения  и  взаимоотношений  (согласование  

движений  в парах, команде, оказание помощи, совместные действия и т. п.).  

Таким образом, средства и методы адаптивной физической культуры 

при их рациональном  использовании  служат  стимулятором  повышения  

двигательной активности,  здоровья  и  работоспособности,  способом  

удовлетворения потребности  в  эмоциях,  движении,  игре,  общении,  

развития познавательных способностей,  следовательно,  являются  фактором  

гармоничного  развития личности,  что  создает  реальные  предпосылки  

социализации  данной  категории людей.  

4. Формы организации адаптивной физической культуры… 

Формы  организации  занятий  физическими  упражнениями  

чрезвычайно разнообразны, они могут быть систематическими (уроки  

физической культуры, утренняя  гимнастика),  эпизодическими  (загородная  

прогулка,  рыбалка), индивидуальными  (в  условиях  стационара  или  дома),  

массовыми  (фестивали, праздники), соревновательными (от групповых до 

международных), игровыми (в летнем  оздоровительном  лагере).   

Одни  формы  занятий  организуются  и проводятся специалистами 

АФК, другие - общественными и государственными организациями, третьи - 

родителями , волонтерами, студентами, четвертые - самостоятельно, самими 
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инвалидами. Цель всех форм организации - расширение двигательной 

активности за счет систематических  занятий физическими упражнениями, 

приобщения к доступной спортивной  деятельности,  интересному  досугу,  

развития  собственной активности и творчества, формирования здорового 

образа жизни. 

Основной формой занятий во всех видах адаптивной физической  

культуры является урочная форма, исторически и эмпирически оправдавшая 

себя. В  зависимости  от  целей,  задач,  программного  содержания  уроки 

подразделяются на: 

1) уроки  образовательной  направленности,  предназначенные  для 

формирования  специальных  знаний,  обучения  разнообразным  

двигательным умениям; 

2)уроки коррекционно-развивающей направленности, предназначенные 

для развития  и  коррекции  физических  качеств  и  координационных  

способностей, коррекции  движений,  коррекции  сенсорных  систем  и  

психических  функций  с помощью физических упражнений; 

3) уроки оздоровительной направленности, предназначенные для 

коррекции осанки,  плоскостопия,  профилактики  соматических  

заболеваний,  нарушений сенсорных систем, укрепления сердечно-

сосудистой и дыхательной систем; 

4)  уроки  лечебной  направленности,  предназначенные  для  лечения, 

восстановления  и  компенсации  утраченных  или  нарушенных  функций  

при хронических заболеваниях, травмах и т. п.;  

5) уроки  спортивной  направленности,  предназначенные  для 

совершенствования  физической,  технической,  тактической,  психической, 

волевой, теоретической подготовки в избранном виде спорта; 

6)  уроки  рекреационной  направленности,  предназначенные  для 

организованного досуга, отдыха, игровой деятельности. 

Такое деление носит условный характер, отражая лишь 

преимущественную направленность  урока.  Фактически  каждый  урок  

содержит  элементы обучения, развития,  коррекции,  компенсации  и  

профилактики,  т.  е.  наиболее  типичными для  инвалидов  и  лиц  с  

ограниченными  функциональными  возможностями являются комплексные 

уроки. 

Неурочные  формы  могут  быть  не  регламентированы  временем,  

местом проведения  занятий,  количеством  участников,  их  возрастом.  

Занятия  могут включать лиц с разными двигательными нарушениями и 

проводиться отдельно или  совместно  со  здоровыми  студентами,  

родителями,  добровольными помощниками.  Их  главная  цель  —  

удовлетворение  потребности  обучающихся  в эмоциональной  двигательной  

активности,  игровой  деятельности,  общении, самореализации. 

5. Особенности организации адаптивной физической культуры со 

студентами с ограниченными возможностями здоровья… 

К общим задачам адаптивного физического воспитания относятся: 
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- воспитание гармонически развитого гражданина,  

- укрепление здоровья; 

- воспитание волевых качеств; 

- обучение жизненно важным двигательным умениям, навыкам;  

- развитие  физических  качеств  быстроты,  силы,  ловкости,  гибкости, 

выносливости. 

К специальным (коррекционным) задачам относятся:  

- охрана и развитие остаточного зрения;  

- развитие навыков пространственной ориентировки;  

- развитие и использование сохранных анализаторов;   

- развитие  зрительного  восприятия:  цвета,  формы,  движения  

(удаление, приближение),  сравнение,  обобщение,  выделение;  развитие  

двигательной функции глаза; 

- укрепление мышечной системы глаза; 

- коррекция  недостатков  физического  развития,  обусловленных 

депривацией зрения; 

- коррекция скованности и ограниченности движений;  

- коррекционно-компенсаторное  развитие  и  совершенствование  

мышечно-суставного чувства; 

- активизация функций сердечно-сосудистой системы;  

- улучшение и укрепление опорно-двигательного аппарата;  

-  коррекция  и  совершенствование  координационных  способностей, 

согласованности движений; 

- развитие межпредметных знаний; 

- развитие коммуникативной и познавательной деятельности и пр. 

В современной практике адаптивного физического воспитания для 

решения как  основных,  так  и  специальных  (коррекционных)  его  задач  

имеется  богатый арсенал физических упражнений. 

1. Передвижения: ходьба, бег, подскоки. 

2. Общеразвивающие упражнения: 

- без предметов; 

-  с  предметами  (гимнастические  палки,  обручи,  озвученные  мячи,  

мячи разные по качеству, цвету, весу, твердости, размеру, мешочки с песком, 

гантели 0,5 кг и др.); 

-  на  снарядах  (гимнастическая  стенка,  скамейка,  бревно,  кольца, 

перекладина, ребристая доска, тренажеры — механотерапия и т.д.). 

3. Упражнения на формирование навыка правильной осанки. 

4. Упражнения для укрепления сводов стопы. 

5.  Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышечно-связочного  

аппарата (укрепления  мышц  спины,  живота,  плечевого  пояса,  нижних  и  

верхних конечностей). 

6. Упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем. 
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7.  Упражнения  на  развитие  равновесия,  координационных  

способностей (согласованность  движений  рук  и  ног,  тренировка  

вестибулярного  аппарата  и пр.).  Для  совершенствования  координации  

движений  используются  необычные или сложные комбинации различных 

движений, упражнения на тренажерах. 

8. Упражнения на развитие точности движений и дифференцировки 

усилий. 

9. Лазанье и перелезание (преодоление различных препятствий). 

10.Упражнения на расслабление (физическое и психическое), 

расслабление мышц  (релаксация  мышц),  сознательное  снижение  тонуса  

различных  групп мышц. Они могут иметь как общий, так и локальный 

характер. 

11.Специальные  упражнения  по  обучению  приемам  

пространственной ориентировки  на  основе  использования  и  развития  

сохранных  анализаторов (остаточное зрение, слух, обоняние).  

12. Упражнения на развитие и использование сохранных анализаторов. 

13. Упражнения для развития мелкой моторики руки. 

14.Специальные  упражнения  для  зрительного  тренинга:  на  

улучшение функционирования мышц глаза; на улучшение кровообращения 

тканей глаза; на развитие  аккомодационной  способности  глаза;  на  

развитие кожно-оптического ощущения; на развитие зрительного восприятия 

окружающей обстановки и др. 

15. Плавание. 

16. Лыжная подготовка. 

5.1. Особенности организации адаптивной физической культуры ср 

студентами с нарушением зрения 

К  особенностям  коррекционной  направленности  адаптивного  

физического воспитания  студентов  с  нарушением  зрения  относятся  

положения,  учитывающие следующие  сведения  о  физическом,  

соматическом  и  психическом  состоянии обучающихся: 

1) возраст и пол; 

2)  результат  медицинского  обследования  и  рекомендации  врачей: 

офтальмолога, ортопеда, хирурга, педиатра, невропатолога; 

3)  степень  и  характер  зрительного нарушения  (устойчивая  и  

неустойчивая ремиссия);  поля  зрения  (нарушения  центрального  и  

периферического  зрения, сужение  полей  зрения);  остроты  зрения;  

врожденная  или  приобретенная патология и пр.; 

4)  состояние  здоровья  студента  (перенесенные  инфекционные  и  

другие заболевания); 

5) исходный уровень физического развития; 

6) состояние опорно-двигательного аппарата и его нарушения; 

7) наличие сопутствующих заболеваний; 

8) способность студента к пространственному ориентированию; 

9) наличие предыдущего сенсорного и двигательного опыта; 
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10) состояние и возможности сохранных анализаторов; 

11) способы восприятия учебного материала; 

12)состояние  нервной  системы  (наличие  эпилептического  синдрома, 

признаков  перевозбуждения,  нарушения  эмоционально-волевой  сферы, 

гипервозбудимости и пр.). 

Человек, имея высокоразвитую нервную систему, обладает очень 

большими компенсаторными  возможностями. В  связи  с  этим  последствия  

нарушений могут быть в значительной мере преодолены, и незрячий человек 

может достичь высокого  уровня  психического  и  физического  развития  

при  определенных условиях. К таким условиям можно отнести: 

- условия семейного  воспитания, 

-состояние  здравоохранения, социального  обеспечения 

реабилитационных центров, уровень технического прогресса и многие 

другие факторы. 

Поэтому  одной  из  основных  задач  реабилитационной  работы  в  

целях развития компенсаторных возможностей является  квалифицированная  

помощь студенту.  Преподавателю  физкультуры  следует  знать,  что  при  

утрате зрения повышается компенсаторная функция вибрационной 

чувствительности, незрячие способны на расстоянии ощущать наличие 

неподвижного, не издающего звуков и  других  сигналов  предмета.  У  

незрячих  в  формировании  основных двигательных  действий  на  первый  

план  выходит  развитие  навыка пространственной  ориентировки.  При  

тотальной  слепоте  значительно увеличивается  роль  вестибулярного  

аппарата  для  сохранения  равновесия  и пространственной ориентировки.  

Адаптивное  физическое  воспитание  строится  с  учетом  

индивидуального  и дифференцированного  подхода  к  регулированию  

физической  нагрузки, физической  подготовленности  и  сенсорных  

возможностей студентов,  а  также  с учетом  эмоциональной  насыщенности.  

Эмоциональность  занятий  зависит  от разнообразия  упражнений,  от  

общего  тона  проведения  занятий,  интонации  и команды  преподавателя.  

Меняется  тембр  звука  (громко,  тихо,  мягко,  строго)  с учетом  

психического состояния обучающихся, их быстрой утомляемости, 

специфических  особенностей  развития  и  восприятия  учебного  материала.  

При обучении  незрячих  двигательным  действиям  используются  альбомы  

с рельефным  изображением  различных  поз  и  движений,  наглядные  

пособия, адаптированный спортивный инвентарь. Например, при 

формировании навыков ориентировки,  с  целью  самоконтроля,  на  чехле  

вдоль  длины  матраса  пришита шелковая  полоса  шириной  4-5  см.                

К  нетрадиционному  спортивному инвентарю относятся озвученные мячи, 

мячи с веревочкой, которая крепится к поясу, и студент, потерявший мяч, 

имеет возможность без посторонней помощи его поднять,  мяч  с запахом  

ванилина, который  используется  как обонятельный ориентир,  «педальки»  

для  развития  равновесия  и  формирования  навыка правильной осанки, 

конус для развития вестибулярного аппарата. Использование звуковых, 
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осязательных, обонятельных и других ориентиров имеет приоритетное 

значение.  Занимающихся  необходимо  обучить  дифференцировке  всех  

выше указанных ориентиров, а также их применению в повседневной жизни.  

Процесс адаптивного  физического  воспитания  должен  начинаться  с  

ознакомления предметов,  наполняющих  окружающее  пространство,  

коррекции  зрительного восприятия, а также освоения навыков 

пространственной ориентировки.  

Для стимуляции двигательной активности умышленно создаются 

ситуации успеха,  прямое  или  косвенное  воздействие  на  коррекцию  

двигательных нарушений,  активизацию  работы  сохранных  анализаторов  

(зрительного), осязательного, слухового, обонятельного). 

В зависимости от разной степени нарушения остроты центрального 

зрения обучающиеся  пользуются  разными  способами  восприятия  

учебного  материала. 

Метод  практических  упражнений  основан  на  двигательной  

деятельности обучающихся.  Чтобы  совершенствовать  у  студентов  с  

нарушенным  зрением определенные  умения,  необходимо  многократное  

повторение  изучаемых движений  (больше,  чем  нормально  видящим).  

Учитывая  трудности  восприятия учебного материала, студент с нарушением 

зрения нуждается в особом подходе в  процессе  обучения  в  подборе  

упражнений,  который  вызывают  доверие  у обучающихся, ощущение 

безопасности, комфортности и надежной страховки. 

Опыт  работы  позволяет  выделить  следующие  направления  

использования метода практических упражнений: 

- выполнение  упражнений  по  частям,  изучая  каждую  фазу  

движения отдельно, а затем объединяя их в целое,  

-  выполнение  движения  в  облегченных  условиях  (например,  бег  

под уклон, кувырок вперед с небольшой горки и т д), 

- выполнение  движения  в  усложненных  условиях  (например, 

использование дополнительных отягощений —  гантели 0,5 кг, сужение 

площади опоры при передвижении и т д), 

- использование  сопротивлений  (упражнения  в  парах,  с  резиновыми 

амортизаторами и т д), 

- использование  ориентиров  при  передвижении  (звуковые,  

осязательные, обонятельные и др), 

-  использование  имитационных  упражнений  (например,  «велосипед»  

в положение лежа, метание без снаряда и т д), 

- подражательные упражнения («как ходит медведь, лиса», «стойка 

аиста», «лягушка» — присесть, положив руки на колени, и т д), 

- использование  при  ходьбе,  беге  лидера  (студенты  ориентируются  

на  звук шагов бегущего рядом или на один шаг впереди студента с 

остаточным зрением), 

-  использование  страховки,  помощи  и  сопровождения,  которые  

дают уверенность студенту при выполнении движения, 
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- использование изученного движения в сочетании с другими 

действиями (например, ведение мяча в движении с последующим броском в 

цель и др), 

-  изменение в процессе выполнения упражнений таких характеристик, 

как темп, ритм, скорость, ускорение, направление движения, амплитуда, 

траектория движения и т д, 

- изменение исходных положений для выполнения упражнения 

(например, сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  от  гимнастической  

скамейки  или  от пола), 

-  использование  мелкого  спортивного  инвентаря  для  манипуляции 

пальцами  и  развития  мелкой  моторики  руки  (мяч  «ежик»,  массажное  

кольцо  и мяч,  ручной  эспандер,  для  дифференцировки  тактильных  

ощущений  - отделение риса от гороха и т д), 

- изменение  внешних  условий  выполнения  упражнений  на  

повышенной опоре,  бег  в  зале  и  по  траве,  передвижение  на  лыжах  по  

рыхлому  снегу  и  по накатанной лыжне и т. д., 

- варьирование  состояния  обучающихся  при  выполнении  

физических упражнений  в  условиях  проверки  (самоконтроль,  

взаимоконтроль,  зачетный урок и т д), в соревновательных условиях (внутри 

группы,  районные, городские  и  т  д),  использование  разученных  

двигательных  умений  в повседневной жизни, 

-  использование  упражнений,  которые  требуют  согласованных  и 

синхронных  действий  партнеров  (бег  парами  с  передачей  мяча  друг  

другу  с постепенным увеличением расстояния между партнерами и т д), 

- изменение  эмоционального  состояния  (бег  в  эстафетах,  в  

подвижных играх, выполнение упражнений с речитативами, музыкальным 

сопровождением и пр.). 

Выделяют 3 этапа освоения движения:  

1 - создается общее представление о двигательном действии; 

2 -формируется  первоначальное  умение  на  основе  сформированного 

представления  (здесь  имеет  значение  контроль,  осуществляемый  

органами чувств, за точностью выполнения и соответствие имеющемуся 

эталону); 

3 - совершенствуется  двигательное  умение  путем  его  многократного 

исполнения. 

Для  студентов  с  нарушенным  зрением  наиболее  типичным  

методическим приемом  обучения  является  метод  слова:  беседа,  описание,  

объяснение, инструктирование, замечание,  исправление  ошибок,  указания,  

команды,  устное оценивание  и  пр.  Широко  распространено  объяснение,  

благодаря  которому студент  должен  осознать  и  представить  себе  

двигательный  образ.  При  его описании  преподаватель  не  только  

сообщает  студентам  предлагаемый  материал,  но  и дает  пространственные  

представления  о  предметах  и  действиях.  Восприятие речи  на  слух  

позволяет  студенту  с  нарушением  зрения  соотнести  слова  с  теми 
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предметами,  действиями,  которые  они  обозначают.  Речевая  практика  при 

помощи  слухового  восприятия  создает  условия  для  понимания  значений  

все большего  числа  слов,  терминов,  употребляемых  при  освоении  

движений  в процессе адаптивного физического воспитания. 

          Используются разновидности объяснения: сопроводительные 

пояснения - лаконичные  комментарии  и  замечания,  которыми  пользуется  

педагог  по  ходу выполнения  упражнения  обучающимися  с  целью  

углубления  восприятия; инструктирование — словесное объяснение техники 

изучаемых действий. 

Метод  дистанционного  управления  также  относится  к  методу  

слова,  он предполагает  управление  действиями  студента  на  расстоянии  

посредством следующих  команд:  «поверни  направо», «поверни  налево», 

«иди  вперед», «три шага вперед, вправо, влево» и т. д. Студенты с 

нарушением зрения часто пользуются звуковой  информацией.  В  

большинстве  упражнений  при  взаимодействии  с опорой или предметом 

возникает звук, на основании которого можно составить представление  о  

предмете.  Звуки  используются  как  условные  сигналы, заменяющие 

зрительные представления. 

Метод  упражнения  по  применению  знаний,  построенный  на  основе 

восприятия  информации  при  обучении  посредством  органов  чувств  

(зрение, слух,  осязание,  обоняние).  Этот  метод  направляет  внимание  

студента  на ощущение  (мышечно-двигательное  чувство),  возникающее  в  

мышцах,  суставах при  выполнении  двигательных  действий,  и  позволяет  

совершить  перенос усвоенных знаний в практическую деятельность. 

Например, можно предложить студенту  побегать  за  лидером,  догнать  его,  

обратить  внимание  студента  на движение  рук,  ног,  почувствовать  

мышечное  ощущение,  а  затем  предложить бежать  самостоятельно,  

стараясь  воспроизвести  те  же  мышечные  усилия, которые он ощущал при 

беге за лидером. 

Метод  наглядности  занимает  особое  место  в  обучении  

слабовидящих.  Наглядность  является  одной  из  специфических  

особенностей использования  методов  обучения  в  процессе  ознакомления  

с предметами и действиями. При рассматривании  предметов  (спортивного  

инвентаря)  вначале предлагается рассматривание предмета по частям, 

ставится задача определения его  формы,  поверхности,  качества,  цвета,  а  

затем  предпринимается  попытка целостного восприятия предмета или 

действия. Требования  к  средствам  наглядной  информации:  большие  

размеры предметов, насыщенность и контрастность цветов. При 

изготовлении наглядных пособий используются преимущественно красный, 

желтый, зеленый, оранжевый цвета.  Чтобы  сформировать  у  студентов  

полноценное  восприятие  учебного материала,  необходимо  использовать  

демонстрацию  двигательных  действий  и спортивного  инвентаря.  

Наглядность  обязательно  должна  сопровождаться словесным  описанием,  



23 
 

что  поможет  избежать  искаженного  представления  о предмете,  а  также  

позволит  активизировать  мыслительную  деятельность занимающихся. 

Метод  стимулирования  двигательной  активности  —  отсутствие  

ярких зрительных представлений обедняет  эмоциональную жизнь студентов 

с нарушением зрения. Необходимо как можно чаще поощрять студентов, 

давать им почувствовать радость  движений,  помогать  избавиться  от  

комплекса  неполноценности,  от чувства  страха  пространства,  

неуверенности  в  своих  силах.  По  возможности создавать  условия  успеха.  

Желательно  участие  педагога  в  игре,  что  позволяет сохранить  темп  и  

активность  студентов.  При  правильном  руководстве  студенты  со 

зрительной  депривацией  овладевают  различными  двигательными  

умениями, формирующими  эмоциональное  восприятие  движений,  

особенно  в  игровой деятельности,  развитие  волевых  качеств,  смелости  и  

решительности, уверенности в себе. 

При обучении студентов с нарушением зрения крайне редко 

применяется какой-либо  один  метод,  обычно  в  соответствии  с  задачами  

урока  используется сочетание  нескольких  взаимодополняющих  методов.  

Приоритетное  положение отводится  тому,  который  наилучшим  образом  

обеспечивает  развитие двигательной деятельности студентов. 

Использование сохранных анализаторов - это общая задача для 

обучающихся всей группы, а содержание и приемы коррекционной работы 

для ее реализации - разные,  путем  индивидуального,  дифференцированного  

подхода  к  каждому студенту с учетом его возможностей и способностей. 

При  использовании  и  развитии  остаточного  зрения  уместно  

сочетание общеразвивающих и специальных упражнений, способствующих,  

прежде всего, охране  зрения,  формированию  зрительных  представлений,  

тренировке зрительных  функций  глаза.  Целесообразно  обучать  

пользованию  остаточным зрением в узнавании знакомых предметов, 

распознаванию зрительных признаков спортивного инвентаря,  находящегося  

в  спортивном  зале  (по  цвету,  форме, величине);  развивать  зрительные  

представления  при  поворотах  на  90°,  180°, анализируя  изменение  

пространственных  отношений.  Зрительное  восприятие развивается  при  

варьировании  удаленности  предметов  в  пространстве  при метании мячей, 

прыжках в длину и других упражнениях. 

Большое значение имеет развитие и использование слухового 

анализатора, который  при  отсутствии  зрения  является  одной  из  главных  

компенсаторных систем.  Воспринимая  звуки,  студент  с  нарушением  

зрения  ориентируется  в окружающей  среде,  определяет  направление  и  

нахождение  звука,  это  дает  ему возможность познавать окружающий мир. 

Регулярное  «прослушивание»  студентов  себя  и  своих  товарищей  на  

уроках физкультуры  при  выполнении  различных  упражнений  развивает 

ориентировочный слух. Необходимо  учить студентов  соединять  мышечные  

ощущения  со  звуковым фоном.  Источник  звука,  например  метроном,  

устанавливается  на  уровне  лица занимающегося,  так  как  на  такой  высоте  
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звук  улавливается  легче. Систематический  звуковой  контроль  помогает  

компенсаторному  развитию слухового  анализатора:  слухового  восприятия,  

дифференцирования  различных звуковых  сигналов,  локализации  звуков  в  

пространстве  и  при  перемещении звукового  сигнала.  Важно  обучить  

студентов  использованию  сформированных навыков не только в учебной 

деятельности, но и в повседневной жизни. 

С помощью осязания у студентов с нарушением зрения на уроках 

физкультуры достигается  возможность  получать  представление  о  

шероховатости,  твердости, давлении  и  температуре  предметов.  Осязание  

выступает  как  предметно-познавательное  средство.  При  овладении  

приемами  осязательного  восприятия учебного  материала  выделяют  три  

основных  способа  обследования:  кистевой, ладонный, пальцевой. Известно, 

что при обследовании целесообразно использовать обе руки, так как  это  не  

только  ускоряет  и  облегчает,  но  и  повышает  качество  работы, уточняет 

объемность, направление и соотношение частей воспринимаемого. На уроках 

используется осязательное изучение адаптированных наглядных пособий 

(рельефных  плакатов,  планов  спортивного  зала,  альбома  «Азбука  

движений», спортивного  инвентаря).  Студенты  обучаются  различению  

предметов  по  характеру поверхности (дерево, ткань, кожа, резина, пластик, 

ребристая доска и т. п.); весу и  объему;  определению  характеристик  грунта  

ногами  (деревянное  покрытие, ковровое  покрытие,  линолеум,  асфальт,  

травяной  покров,  утрамбованный  или рыхлый снег и т. д.). На основании 

подошвенного ощущения (места соединений ковровых  покрытий  образуют  

ощутимую  полоску)  студенты  строятся  в  шеренгу, находят  и  другие  

ориентиры  в  спортивном  зале.  С  помощью  осязания,  касаясь рукой  

основных  осязательных  ориентиров  на  маршруте,  обучающиеся  могут 

самостоятельно  передвигаться  по  спортивному  залу  и  спортивной  

площадке.  

Предварительно  студенты  знакомятся  с  местом  занятий,  с  

осязательными ориентирами, встречающимися на маршруте, у них 

формируются представления о  предметах,  спортивном  инвентаре,  

нахождении  окон,  дверей,  тренажеров  и других  ориентиров.  Это  

способствует  преодолению  боязни  в  замкнутом пространстве и чувства 

неуверенности в своих возможностях. 

На уроках физкультуры могут быть использованы упражнения на 

развитие обоняния,  которое  играет  немаловажную  роль  в  процессе  

пространственной ориентировки. Обоняние так же, как и слух, может 

дистанционно сигнализировать о наличии того или иного объекта. Уроки  

физкультуры  и  коррекционные  занятия  имеют  огромные возможности  

для  развития  сенсомоторики,  мышечно-двигательной чувствительности,  

являющейся  одной  из  ведущих  в  процессе  занятий физкультурой.  Для  

развития  мышечно-двигательного  чувства  сначала предлагается  выполнить  

упражнение  с  преподавателем,  при  этом  акцентируется внимание  

обучающихся  на  ту  группу  мышц,  которая  участвует  при  выполнении 
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данного упражнения, затем упражнение выполняется самостоятельно с 

акцентом на ту же группу мышц. 

Особое  внимание  следует  уделять  сочетанию  работы  сохранных 

анализаторов  (зрительного,  слухового  и  тактильного).  Они  одновременно 

возбуждают  двигательную  зону  коры  головного  мозга,  что  вызывает  

усиление результативности  урока,  а  также  перенос  в  реальную  

действительность сформированных чувств уверенности и  

удовлетворенности  от  возможности самостоятельно двигаться. 

Студенты  с  нарушением  зрения  нуждаются  в  осторожном  подходе  

к  занятиям физическими  упражнениями.  При  регулировании  физической  

нагрузки целесообразно придерживаться следующих рекомендаций: 

-использовать как стандартные (одинаковые по скорости, темпу и 

весу), так и переменные (изменяющиеся в ходе урока) виды нагрузки; 

-варьировать формы и условия выполнения двигательных действий; 

-варьировать  объем  нагрузки  в  зависимости  от  состояния  здоровья 

занимающихся, уровня их физической подготовленности; 

-варьировать  физическую  нагрузку,  чередуя  ее  с  паузами  для  

отдыха, заполняемыми  упражнениями  для  зрительного  тренинга,  на  

релаксацию,  на регуляцию дыхания, пальчиковую гимнастику и пр.;  

-воздерживаться от длительной статической нагрузки с поднятием 

тяжести, упражнений  высокой  интенсивности,  которые  могут  вызвать  

повышение внутриглазного  давления,  ухудшение  работоспособности  

цилиарной  мышцы, ишемию,  особенно  у  студентов  с  глаукомой,  высокой  

миопией  и  другими заболеваниями, 

-учитывать сенситивные периоды развития физических качеств;  

-для  улучшения  психосоматическое  состояния  использовать 

психогимнастику; 

-наблюдать  за  самочувствием  занимающихся;  умеренное  утомление  

не является противопоказанием, однако в результате нерациональной 

организации труда (физического, умственного, зрительного) может 

наступить переутомление; 

-при  наличии  синдрома  эпилепсии  исключать  упражнения  на 

стимулирование  дыхательной  системы,  на  повышенной  опоре,  игры  

высокой интенсивности, все то, что может спровоцировать приступ; 

-учитывать, что нарушения эмоционально-волевой сферы, 

гиперактивность соразмеряются  упражнениями  на  релаксацию,  на  

регуляцию  дыхательной системы, на снятие зрительного и эмоционального 

утомления, упражнением для глаз - «пальмингом». 

Подвижные  и  спортивные  игры  также  являются  хорошим  

средством регулирования  физической  нагрузки.  Например,  использование  

игр  малой  и средней  интенсивности  («Тише  едешь  -  дальше  будешь»,  

«Пограничники», «Сделайте,  пожалуйста»  и  др.),  выполнение  задания  на  

внимание  (10  шагов вперед,  9  назад,  9  шагов  вперед,  8  назад  и  пр.)  

Используются также  сюжетно-ролевые и подвижные игры с корригирующей 
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направленностью (игры с  мячом, игры,  направленные  на  развитие  

слухового  осязательного  анализаторов,  на развитие навыков 

пространственной ориентировки и пр.). 

5.2. Особенности организации адаптивной физической культуры со 

студентами с нарушением слуха… 

В  процессе  физкультурно-оздоровительной  работы  со  студентами,  

имеющими нарушения  слуха  и  речи,  основное  внимание  должно  быть  

сосредоточено  на раскрытии  своеобразия  студента,  на  создании  для  него  

индивидуальной коррекционно-развивающей  программы,  основанной  на  

всестороннем комплексном  изучении  особенностей  его  развития.  

Основная  цель  ранней диагностики  и  помощи  ребенку  —  обеспечить  

социальный,  эмоциональный, интеллектуальный  и  физический  рост  и  

достичь  максимального  успеха  в развитии его возможностей. 

Упражнения  скоростно-силового  характера  (бег,  прыжки,  метания)  

занимают большую часть как основные виды движения, относящиеся к 

разряду жизненно  важных  двигательных  умений  и  навыков.  Необходимо  

научить слабослышащих студентов  правильно  и  уверенно  выполнять  эти  

движения  в изменяющихся условиях повседневной жизни. Целесообразность 

использования упражнений  скоростно-силовой  направленности  

подтверждается  двумя теоретическими положениями:   

1)  к  базовым  видам  координационных  способностей  относятся  те  

координационные  проявления,  которые  необходимы  при  

выполнении  любых действий (ходьба, бег, прыжки, учебные и бытовые 

действия); 

2)  повышение  уровня  одной  физической  способности  влечет  

позитивные  

изменения других («положительный перенос»). 

Целенаправленное  использование  упражнений  скоростно-силовой 

направленности создает благоприятные предпосылки как для повышения 

уровня развития  физических  качеств,  так  и  для  коррекции  базовых  

координационных способностей. 

Методика скоростно-силовой направленности учебного процесса 

опирается на  принцип  сопряженного  развития  координационных  и  

кондиционных физических способностей. Для усиления коррекционного 

воздействия методика включает  упражнения  для  развития  равновесия,  

активизации  психических процессов  и  нарушенной  слуховой  функции  

упражнения  выполняются  под ритмичные удары барабана, бубна.  

Средствами  развития  скоростно -силовых качеств  в  коррекционном  

процессе  на  физкультурном  занятии  являются различные  виды  бега,  

прыжки,  метания,  упражнения  с  мячами  (набивными, волейбольными,  

теннисными).  Основные  методы  —  игровой  и соревновательный  —  

включают эстафеты, подвижные игры, повторные задания, сюжетные 

игровые композиции, круговую форму организации занятий.  

Средства коррекции функции равновесия… 
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Упражнения с изменением площади опоры (ширина уменьшается от 25 

см до прямой линии): 

1) ходьба по дорожке (с различными предметами, переступая 

предметы); 

2) ходьба по кругу (в обоих направлениях); 

3) ходьба с перешагиванием реек гимнастической лестницы; 

4) стоя на одной ноге, другая прямая вперед (в сторону, назад, согнуть); 

5) ходьба по дощечкам («кочкам»); 

6) ходьба на лыжах по ковру; 

7) ходьба на коньках по ковру; 

8) езда на велосипеде (самокате). 

Упражнения на узкой площади опоры (приподнятой на высоту от 10—

15 см до 40 см): 

1) ходьба по узкой опоре с разнообразными заданиями; 

2) ходьба, бег, прыжки, ползание по наклонной опоре; 

3)  балансировка  на  набивном  мяче  (полупеньке).  Действия  с  мячом 

(диаметр от 24 см до 3 см): 

1) «Школа мяча»; элементы игры в баскетбол, футбол, бадминтон, 

настольный теннис. 

Средства коррекции вестибулярной функции 

Упражнения  на  раздражение  полукружных  каналов  (вращения  с 

постепенным увеличением амплитуды, движения): 

1) движения глаз; 

2) наклоны и повороты головы в разных плоскостях; 

3) повороты головы при наклоненном туловище; 

4) повороты на 90°, 180°, 360° (то же с прыжком); 

5) кувырки вперед, назад; 

6) вращение вокруг шеста, держась за него руками; 

7) кружение в парах с резкой остановкой (в обе стороны); 

8) подскоки на батуте. 

Упражнения  на  раздражение  отолитового  аппарата  (начало  и  конец 

прямолинейного движения): 

1)  изменение  темпа  движения  в  ходьбе,  беге,  прыжках  и  других 

упражнениях; 

2) резкая остановка при выполнении упражнений; 

3) остановка с изменением направления движения; 

4) прыжки со скакалкой с изменением темпа. 

Упражнения, выполняемые с закрытыми глазами: 

1) ходьба (спиной вперед, приставными шагами правым, левым 

боком);2) кувырки; 

3) кружение; 

4) наклоны и повороты головы; 

5) стойка на носках, на одной ноге (то же на повышенной опоре). 
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Достаточно  большой  перечень  упражнений  требует  систематизации. 

Наиболее эффективным и апробированным способом их распределения 

является использование  комплексов  упражнений  направленного  

воздействия:  из  трех занятий  в  неделю  по  30—40  мин  (в  зависимости  от  

возраста)  два  отвести развитию  преимущественно  скоростно-силовых  

качеств,  одно  —  коррекции вестибулярных нарушений и развитию 

функции равновесия. 

Чтобы  обеспечить  безопасность,  прыжковые  упражнения  

проводятся  на нестандартном  оборудовании  —  дорожка  из  10  цветных  

поролоновых кирпичиков  высотой  12  см,  длиной  50  см,  свободно  

передвигаемых  на необходимое расстояние. 

Прыжковые упражнения выполняются в основной части занятия. 

Комплекс состоит  из  прыжков  на  двух  ногах,  боком  (левым/  правым)  на  

двух  ногах,  на одной  (левой/правой)  ноге, на  двух  ногах  с  усложнением 

задания  (составление кирпичиков рядом друг с другом или постановка их 

друг на друга), включения «горячих»  кирпичиков,  которых  нельзя  

коснуться.  Каждое  упражнение выполняется после отдыха 

продолжительностью 20-30 с. 

Для  развития  скоростно-силовых  качеств  во  второй  половине  

основной части  занятия  лучше  использовать  комплекс  упражнений  с  

набивными  мячами весом  0,5—1  кг  в  парах:  броски  мяча  сверху,  снизу,  

от  груди,  стоя  спиной  к партнеру,  из  положения  сидя,  лежа  на  груди  и  

спине,  броски  ногами  из исходного положения стоя и сидя. 

Для  повышения  эмоциональности  и  поддержания  интереса  к 

физкультурным  занятиям  одно  из  них  проводится  с  использованием  

круговой формы  организации,  которая  воспринимается    как  игра,  так  как  

имеет сюжетную  основу.  Упражнения  подбираются  для  комплексного  

развития физических  качеств.  Количество  упражнений  на  станции,  их  

интенсивность  и интервалы  отдыха  регулируются  соответственно  

индивидуальным возможностям  студента.   

Решение  задач  развития  функции  равновесия  и  коррекции  

вестибулярных нарушений  целесообразно  решать  в  одном  занятии,  

отведя  каждой  из  них приблизительно равное время — по 15 мин. 

Коррекция функции равновесия проводится с использованием 

упражнений на  уменьшенной  площади  опоры,  поднятой  опоре,  в  

балансировке.   

Хорошо освоенные и безопасные упражнения (ходьба, стойки)  сначала 

выполняются  с  открытыми  глазами,  затем  с  закрытыми  (от  2  до  8-10  

шагов).  

Все упражнения, связанные с коррекцией и развитием равновесия, 

выполняются со страховкой, поддержкой, помощью. 

При проведении  физкультурно-оздоровительных  занятий  необходимо 

соблюдать ряд методических требований: 
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1)  подбирать  упражнения,  адекватные  состоянию  психофизических  

и двигательных способностей студента; 

2) специальные  коррекционные  упражнения  чередовать  с 

общеразвивающими и профилактическими; 

3) упражнения с изменением положения головы в пространстве 

выполнять с постепенно возрастающей амплитудой; 

4) упражнения  на  статическое  и  динамическое  равновесие  

усложнять  на основе индивидуальных особенностей статокинетической 

устойчивости студентов с обеспечением страховки; 

5) упражнения с закрытыми глазами выполнять только после их 

освоения с открытыми глазами;  

6) в  процессе  всего  занятия  активизировать  мышление,  

познавательную деятельность, эмоции, мимику, понимание речи. 
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