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«Я убежден, что учить и воспитывать таких ребят надо в обычной школе: полноценная 

интеллектуально насыщенная и постоянно обогащающая среда— одно из важнейших 

условий их спасения». 

В.А. Сухомлинский 

 

  

 

Основные компоненты адаптивной физической культуры:  

➢ - адаптивная физическая культура – это важнейший компонент всей системы 

реабилитации инвалидов и лиц с отклонениями в состоянии здоровья. 

➢ - адаптивное физическое воспитание (образование) – это 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. 

➢ - адаптивный спорт – компонент адаптивной физической культуры, 

удовлетворяющий потребности личности в самоактуализации, в максимально 

возможной самореализации своих способностей, сопоставлении их со 

способностями других людей; потребности в коммуникативной деятельности и 

социализации. 

➢ - адаптивная двигательная рекреация — компонент (вид) адаптивной 

физической культуры, позволяющий удовлетворить потребности человека с 

отклонениями в состоянии здоровья (включая инвалида) в отдыхе, развлечении, 

интересном проведении досуга, смене вида деятельности, получении удовольствия, 

в общении. 

➢ - адаптивная физическая реабилитация — компонент (вид) адаптивной 

физической культуры, удовлетворяющий потребность инвалида с отклонениями в 

состоянии здоровья в лечении, восстановлении у него временно утраченных 

функций (помимо тех, которые утрачены или разрушены на длительный срок или 

навсегда в связи с основным заболеванием, например, являющимся причиной 

инвалидности). 

Перечисленные виды (компоненты) адаптивной физической культуры, с одной стороны, 

носят самостоятельный характер, так как каждый их них решает свои задачи, имеет 

собственную структуру, формы и особенности содержания; с другой, — они тесно 

взаимосвязаны. Так, в процессе адаптивного физического воспитания используются 

элементы лечебной физической культуры с целью коррекции и профилактики вторичных 

нарушений; рекреативные занятия — для развития, переключения, удовлетворения 

потребности в игровой деятельности; элементарные спортивные состязания. 
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Средства адаптивной физической культуры 

К средствам АФК относятся  

физические упражнения; 

➢ естественно-средовые (природные); 

➢ гигиенические факторы.  

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. 

Физические упражнения оказывают положительное влияние на организм человека с 

ограниченными возможностями в любом возрасте, особенно на растущий организм с 

нарушениями в развитии. 

Физические упражнения: 

➢ укрепляют и развивают опорно-двигательный аппарат; 

➢  стимулируют рост костей; 

➢ укрепляют суставы и связки, повышают силу, тонус и эластичность мышц;  

➢  улучшают крово- и лимфообращение; 

➢ улучшают обмен веществ;  

➢ благоприятно влияют на центральную нервную систему (ЦНС); 

➢ повышают работоспособность коры головного мозга и устойчивость к сильным 

раздражителям;  

➢ улучшают аналитико-синтетическую деятельность ЦНС и взаимодействие двух 

сигнальных систем; 

-    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 ребенка 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: 

➢ по целевой направленности: упражнения общеразвивающие, спортивные, 

рекреационные, лечебные, профилактические, коррекционные, профессионально-

подготовительные;  

➢ по преимущественному воздействию на развитие тех или иных физических качеств: 

упражнения на развитие силовых, скоростных качеств, выносливости, гибкости и т. 

п.;  

➢ по преимущественному воздействию на определенные мышечные группы: 

упражнения на мышцы спины, брюшного пресса, плеча, предплечья, голени, бедра, 

мимические мышцы и т. п.;  

➢ по координационной направленности: упражнения на ориентировку в пространстве, 

равновесие, точность, дифференцировку усилий, расслабление, ритмичность 

движений и др.; 

➢ по биомеханической структуре движений: циклические (ходьба, бег, плавание, 

передвижение в коляске, на лыжах, гребля, и др.), ациклические (метание 
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спортивных снарядов, гимнастические упражнения, упражнения на тренажерах и 

др.), смешанные (прыжки в длину с разбега, подвижные и спортивные игры и др.);  

➢ 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);  

уд./мин), тренирующей (до 160 уд./мин и больше);  

Физическая нагрузка регулируется учителем соответствующим подбором упражнений, 

изменением исходных положений, числом повторений, последовательностью.  

➢ упражнения для укрепления кистей рук - способствуют успешному 

овладению письмом.  

➢ упражнения для осанки - помогают ребенку правильно держать голову, свое 

тело сидя, стоя, при ходьбе и беге.  

➢ для развития силы, ловкости и координации - упражнения в лазании и 

перелезании.  

➢ Упражнения на равновесие способствуют развитию вестибулярного 

аппарата, выработке координации движений. 

 Особое место уделяется метанию мяча (катанию) при выполнении которых 

развивается ловкость, глазомер, меткость, правильный захват.  
В практической деятельности это может быть достигнуто следующими методами и 

методическими приемами:  

➢ сочетанием различных физических упражнений: стандартных, упрощенных и 

усложненных, упражнений-образов с ориентировочной основой действий, 

дробного выполнения упражнений, имитационных, подводящих, на тренажерах и 

др.;  

➢ вариативностью техники физических упражнений: исходного положения, темпа, 

ритма, усилий, скорости, направления, амплитуды и т. п.; 

➢ разнообразием вербальных и невербальных методов и методических приемов, 

словесных и наглядных способов воздействия, музыки, внушения, медитации, 

психотренингов, активизирующих все органы чувств, концентрирующих 

психические процессы и эмоции на обучении и совершенствовании двигательных 

умений занимающихся; 

➢ вариативностью внешних факторов среды при выполнении упражнений: в любое 

время года, при разных погодных и метеорологических условиях, в помещении, на 

открытом воздухе, в лесу, на воде и т. п., но в соответствии с гигиеническими 

требованиями и обеспечением безопасности (страховкой, помощью, 

сопровождением, использованием надежного оборудования, технических средств, 

инвентаря и экипировки и др.). 
 

Методы развития физических качеств и способностей. 
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; 
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Методика развития выносливости, силовых и скоростных 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. 

 

Координационные способности. 

Координационные способности человека представляют совокупность множества 

двигательных координаций, 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 дифференцировку зрительных и слуховых сигналов по силе, 

расстоянию, направлению;  

➢ упражнения на мелкую моторику кисти (жонглирование предметами, пальчиковая 

гимнастика и др.); 

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, 
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являются фактором гармоничного развития личности, что создает реальные предпосылки 

социализации данной категории детей.  

Из всего сказанного выше, следует, что адаптивная физкультура в различных формах 

организации, должна быть одним из ведущих компонентов учебного процесса в школе. 

 Во время всех уроков учителям - предметникам необходимо проводить 

физкультминутки, делать физкультпаузы, организовывать подвижные игровые перемены. 

 Физкультминутки рекомендовано проводить на 12-13 минуте урока, 

продолжительность 1 минута. Они позволяют за короткое время снять общее и локальное 

утомление, значительно улучшить самочувствие детей. Правильно организованная работа 

по адаптивной физической культуре в учебном процессе  позволяет удовлетворить 

потребности школьников в движениях, оказывает положительное воздействие на здоровье, 

физическое развитие, работоспособность детей, воспитывает у них силу воли, 

организованность и дисциплинированность. 

 

Особенности организации адаптивной физической культуры с детьми с 
ограниченными возможностями здоровья 

К общим задачам адаптивного физического воспитания относятся:  

➢ воспитание гармонически развитого ребенка; 

➢ 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;  

➢ 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: 

Передвижения:  

➢ ходьба, бег, подскоки.  

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.). рекладина, ребристая доска, 

тренажеры — механотерапия и т.д.); 

➢ упражнения на формирование навыка правильной осанки; 
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➢ упражнения для укрепления сводов стопы;  

➢ упражнения для развития и укрепления мышечно-связочного аппарата (укрепления 

мышц спины, живота, плечевого пояса, нижних и верхних конечностей).  

➢ упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем.  

➢ упражнения на развитие равновесия, координационных способностей 

(согласованность движений рук и ног, тренировка вестибулярного аппарата и пр.).  

➢ упражнения на развитие точности движений и дифференцировки усилий; 

➢ лазанье и перелезание (преодоление различных препятствий); 

➢ 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; 

➢ специальные упражнения по обучению приемам пространственной ориентировки на 

основе использования и развития сохранных анализаторов (остаточное зрение, слух, 

обоняние); 

➢ упражнения на развитие и использование сохранных анализаторов;  

➢ упражнения для развития мелкой моторики руки; 

➢ 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.  

➢ плавание; 

➢ лыжная подготовка. 

➢  

Показания и противопоказания к физическим упражнениям 

Для детей с нарушением зрения (при некоторых заболеваниях) предусматриваются 

следующие ограничения, резкие наклоны прыжки, упражнения с отягощением, 

акробатические упражнения (кувырки, стойки на голове, плечах, руках, висы вниз головой), 

а также соскоки со снарядов, упражнения с сотрясением тела и наклонным положением 

головы, резким перемещением положения тела и возможными травмами головы, 

упражнения высокой интенсивности, длительные мышечные напряжения и статические 

упражнения, нагрузки с большой интенсивностью в беге, передвижение на коньках.  

В процессе физкультурно-оздоровительной работы с детьми, имеющими нарушения 

слуха и речи, основное внимание должно быть сосредоточено на раскрытии своеобразия 

ребенка, 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. 

 

Средства коррекции функции равновесия для  

слабослышащих и слабовидящих детей. 

Упражнения с изменением площади опоры (ширина уменьшается от 25 см до прямой 

линии):  

➢ ходьба по дорожке (с различными предметами, переступая предметы);  

➢ ходьба по кругу (в обоих направлениях);  

➢ ходьба с перешагиванием реек гимнастической лестницы; 

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

➢ ходьба по дощечкам («кочкам»); 

➢ ходьба на лыжах по ковру;  

➢ ходьба на коньках по ковру;  
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➢ езда на велосипеде (самокате).  

Упражнения на узкой площади опоры (приподнятой на высоту от 10—15 см до 40 см):  

➢ ходьба по узкой опоре с разнообразными заданиями;  

➢ ходьба, бег, прыжки, ползание по наклонной опоре;  

➢ балансировка на набивном мяче (полупеньке).  

 

Особенности организации адаптивной физической культуры  

с детьми с умственной отсталостью. 
На физическое развитие, двигательные способности, обучаемость и 

приспособляемость к физической нагрузке оказывает влияние тяжесть интеллектуального 

дефекта, сопутствующие заболевания, вторичные нарушения, особенности психической и 

эмоционально-волевой сферы детей Психомоторное недоразвитие детей с легкой 

умственной отсталостью проявляется в замедленном темпе развития локомоторных 

функций, непродуктивности движений, двигательном беспокойстве и суетливости. 

Движения бедны, угловаты, недостаточно плавны. Особенно плохо сформированы тонкие и 

точные движения рук, предметная манипуляция, жестикуляция и мимика. Нарушения 

физического развития: отставания в массе тела; отставания в длине тела; нарушения осанки; 

нарушения в развитии стопы; нарушения в развитии грудной клетки и снижение ее 

окружности; парезы верхних конечностей; парезы нижних конечностей; отставания в 

показателях объема жизненной емкости легких; деформации черепа; дисплазии; аномалии 

лицевого скелета. 

 

Нарушения в развитии двигательных способностей:  

➢ нарушение координационных способностей — точности движений в 

пространстве; координации движений; ритма движений; дифференцировки 

мышечных усилий; пространственной ориентировки; точности движений во 

времени; равновесия;  

➢ отставание от здоровых сверстников в развитии физических качеств — силы 

основных групп мышц рук, ног, спины, живота на 15—30%; быстроты реакции, 

частоты движений рук, ног, скорости одиночного движения на 10— 15%; 

выносливости к повторению быстрой динамической работы, к работе 

субмаксимальной мощности, к работе большой мощности, к работе умеренной 

мощности, к статическим усилиям различных мышечных групп на 20—40%; 

скоростно-силовых качеств в прыжках и метаниях на 15—30%; гибкости и 

подвижности в суставах на 10—20%. 

Психомоторное недоразвитие детей с легкой умственной отсталостью проявляется в 

замедленном темпе развития локомоторных функций, непродуктивности движений, 

двигательном беспокойстве и суетливости. Движения бедны, угловаты, недостаточно 

плавны. Особенно плохо сформированы тонкие и точные движения рук, предметная 

манипуляция, жестикуляция и мимика. 

На физическое развитие, двигательные способности, обучаемость и приспособляемость к 

физической нагрузке оказывает влияние тяжесть интеллектуального дефекта, 

сопутствующие заболевания, вторичные нарушения, особенности психической и 

эмоционально-волевой сферы детей. 

 

Коррекция ходьбы  

У большинства детей с умственной отсталостью отклонения в физическом развитии 

отражаются на устойчивости вертикальной позы, сохранении равновесия, походке, 

способности соизмерять и регулировать свои движения во время ходьбы. Нарушения в 

ходьбе индивидуальны и имеют разные формы выраженности, но типичными являются 

следующие: голова опущена вниз, шаркающая походка, стопы развернуты носком внутрь 
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(или наружу), ноги слегка согнуты в тазобедренных суставах, движения рук и ног 

несогласованы, движения не ритмичны. Являясь естественной локомоцией, ходьба служит 

основным способом перемещения и составной частью многих упражнений на всех 

занятиях. В процессе обучения особое внимание уделяется формированию правильной 

осанки, постановки головы, плеч, движению рук, разгибанию ног в момент отталкивания. 

В младших классах выполняется ходьба по прямой с изменением направления, скорости, 

перешагиванием через предметы, с ускорением. Нагрузку увеличивают постепенно от 

класса к классу. 

Коррекция бега  

У умственно отсталых детей младшего школьного возраста при выполнении бега 

типичными ошибками являются: излишнее напряжение, порывистость, внезапные 

остановки, сильный наклон туловища или отклонение назад, запрокидывание головы, 

раскачивание из стороны в сторону, несогласованность и малая амплитуда движений рук и 

ног, мелкие неритмичные шаги, передвижение на прямых или полусогнутых ногах.  

Коррекция прыжков  

Нарушениями в прыжках с места толчком двумя ногами являются: отталкивание 

одной ногой, несогласованность движений рук и ног при отталкивании и в полете, слабое 

финальное усилие, неумение приземляться, низкий присед перед отталкиванием, 

отталкивание прямой ногой. Ошибками в прыжках в длину и высоту является слабый 

толчок, иногда остановка перед толчком, низкая траектория полета, неучастие рук, что 

объясняется низким уровнем координационных способностей, силы разгибателей ног, 

скоростно-силовых качеств. Кроме того, детям трудно решать одновременно две 

двигательные задачи: движение ног и взмах руками. 

Предлагаемые подготовительные упражнения не включают классических прыжков в длину 

и высоту, но готовят стопу и все мышцы ног. В занятиях с детьми они выполняют 

самостоятельную функцию, развивая разнообразные координационные способности, 

корригируя недостатки движения и развития сохранных функций.  

Коррекция метания  

Нарушение движений в метании: напряженность, скованность туловища; 

торопливость; неправильный замах, метание производится на прямых ногах или прямыми 

руками; несвоевременный выпуск снаряда, слабость финального усилия, дискоординация 

движений рук, ног и туловища. Прежде чем приступить к обучению метанию, необходимо 

освоение детьми разнообразных предметных действий, которое обычно начинают с 

больших мячей, потому что их лучше держать в руках, а затем переходят к малым. 

Коррекция и развитие мелкой моторики рук  

Одним из наиболее выраженных проявлений поражения ЦНС является нарушение 

нервной регуляции моторики мелких движений рук и пальцев. Отклонения всегда 

проявляются в целенаправленных двигательных актах, требующих точных 

координированных движений, в том числе и в метании.  

Универсальность упражнений с мячом состоит в их многообразии воздействия не только на 

мелкую моторику, но и на весь спектр координационных способностей, глазомер, мышечное 

чувство, дифференцировку усилий и пространства, без которых невозможно освоение 

письма, многих бытовых, трудовых, спортивных навыков. Для активизации движений кисти 

и пальцев используется разнообразный мелкий инвентарь — мячи, различные по объему, 

весу, материалу, цвету; шары — надувные, пластмассовые, деревянные; флажки, ленты, 

резиновые кольца, обручи, гимнастические палки, кубики, мячи-ежики, геометрические 

фигуры, вырезанные из картона, пуговицы, игрушки и др. Основной метод игровой, но есть 

и самостоятельные упражнения, которые можно выполнять в любой обстановке: дома, во 

дворе, на прогулке, в занятиях с родителями, другими детьми, самостоятельно. 
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Коррекция осанки  

Для правильной осанки характерны: прямое положение туловища и головы; развернутая 

грудная клетка; отведенные назад плечи, находящиеся на одном уровне; умеренные 

естественные изгибы позвоночника, полностью выпрямленные в тазобедренных и 

коленных суставах ноги, прилегающие к грудной клетке лопатки, находящиеся на одной 

высоте, живот подтянут.  

1. Вялая осанка. Голова опущена, грудь и спина уплощены, плечи сведены, ноги слегка 

согнуты.  

2. Сутулость. Голова выдвинута вперед, плечи сильно сведены Большинство детей из-за 

общей функциональной слабости, гипотонического состояния мышц и связочного аппарата, 

низкого уровня развития физических качеств и координационных способностей имеют 

самые разнообразные нарушения осанки, включая все наиболее типичные ее формы.  

При коррекции осанки у младших школьников с умственной отсталостью необходимо 

руководствоваться следующими положениями:  

➢ в основе формирования осанки лежит гармоническое развитие силы мышц спины, 

брюшного пресса, верхних и нижних конечностей, умение дифференцировать 

мышечно-суставные ощущения, положения отдельных частей тела в пространстве, 

умение напрягать и расслаблять мышцы в покое и движении.  

➢ необходимо использовать все виды адаптивной физической культуры и все 

возможные формы физкультурно-оздоровительных занятий: утреннюю 

гигиеническую гимнастику, физкультпаузы, подвижные игры, дополнительные 

внешкольные и внеклассные занятия, прогулки на свежем воздухе, плавание, 

закаливание и др. 

Профилактика и коррекция плоскостопия  

➢ Плоская стопа довольно часто встречается у детей с умственной отсталостью, 

поэтому для предупреждения развития плоскостопия важно своевременно выявить 

имеющиеся нарушения и принять профилактические меры. Плоская стопа 

характеризуется опусканием продольного или поперечного свода, которое вызывает 

болезненные ощущения при ходьбе и стоянии, плохое настроение, быструю 

утомляемость. Основной причиной плоскостопия является слабость мышцы 

связочного аппарата, поддерживающих свод стопы. Упражнения для профилактики 

и коррекции плоскостопия используется в следующих исходных положениях: лежа, 

сидя, стоя, в ходьбе, что дает возможность регулировать нагрузку на мышцы голени 

и стопы. При выборе исходного положения следует исключить отрицательное 

влияние нагрузки веса тела на свод стопы в положении стоя. Сначала выполняются 

упражнения лежа и сидя. 

Таким образом, ЛФК — важнейшая часть общей системы адаптивной физической 

культуры. Основными средствами являются дозированные физические упражнения. Задачи, 

содержание, методические приемы на занятиях ЛФК связаны с планом лечения, коррекции, 

обучения и воспитания ребенка и зависят от его состояния и динамики достигнутых 

результатов. Занятия ЛФК могут быть малогрупповыми или индивидуальными в 

зависимости от возраста, диагноза и степени тяжести. Полученные результаты на занятиях 

ЛФК закрепляются на уроках физического воспитания. Для каждого ребенка необходимо 

составить план коррекционной работы и оценить эффективность коррекции. Для успешного 

лечебно-педагогического процесса важно взаимодействия невролога, врача ЛФК, логопеда, 

психолога, воспитателя, педагога, а также родителей. 

 


