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Основные понятия – интеллектуальные нарушения2

Интеллектуальные нарушения и 

нарушения развития (IDD) включают 

множество состояний, вызванных 

умственными и / или физическими 

нарушениями. Эти условия негативно 

влияют на интеллектуальное, 

физическое и / или эмоциональное 

развитие.

У́мственная отста́лость, ранее — малоу́мие, олигофрени́я (др.-

греч. ὀλίγος «малый» + φρήν «ум») — врождённая или 

приобретённая в период развития задержка либо неполное 

развитие психики, проявляющаяся нарушением интеллекта, 

вызванная патологией головного мозга и ведущая к социальной 

дезадаптации. Проявляется в первую очередь в отношении разума 

(откуда и название), также в отношении эмоций, воли, речи и 

моторики.

Термин «олигофрения» предложил немецкий психиатр Эмиль 

Крепелин. Во многом он синонимичен современному понятию 

умственной отсталости. В то же время последнее понятие 

несколько шире, так как включает не только задержку психического 

развития, вызванную органической патологией, а, например, 

социально-педагогическую запущенность и диагностируется в 

первую очередь на основе определения степени недоразвития 

интеллекта и социальной дезадаптации без указания 

этиологического и патогенетического механизма, которые крайне 

разнообразны.

МКБ-11 
пересмотра
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Основные понятия – интеллектуальные нарушения3

- стойкое, выраженное 

нарушение познавательной 

деятельности вследствие 

диффузного (разлитого) 

органического поражения 

центральной нервной 

системы.
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Мышление

Восприятие

Память

Речь

Внимание

Эмоционально-волевая 

сфера

Поведение

Интеллектуальные нарушения (умственная

отсталость) — это такое нарушение

развития, при котором страдает не только

интеллект, но и эмоции, воля, поведение,

физическое развитие.

Характерно недоразвитие мышления, речи,

высших форм памяти.

Состав лиц с ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫМИ

НАРУШЕНИМИ очень разнороден.

Более 350 диагнозов.

4
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• Сегодня в России не стремятся изолировать ребенка 
с проблемами, а меняют свою ориентацию на 
гуманизацию, социальную реабилитацию и 
интеграцию этих детей в общество. 

• Задачей коррекционного воспитания является 
создание условий, необходимых для нормальной 
жизнедеятельности, соответствующего уровня 
жизни, необходимого для их адекватного 
физического, умственного, духовного и социального 
развития.
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Коррекционно-развивающая направленность как 
основа методик адаптивной физической культуры, 
заключается в том, что педагогические воздействия должны 
быть направлены не только на 

• преодоление, сглаживание, выравнивание, 
ослабление физических и психических недостатков 
детей аномального развития, но и 

• на активное развитие их познавательной 
деятельности, психических процессов, физических 
способностей и нравственных качеств.
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Коррекционно-развивающее направление адаптивной физической 
культуры имеет широкий диапазон решения педагогических задач, 
которые условно можно объединить в следующие группы:

• коррекция основных движений в ходьбе, беге, плавании, метании, 
прыжках, передвижении на лыжах, упражнениях с предметами и др.;

• коррекция и развитие координационных способностей;

• коррекция и развитие физической подготовленности;

• коррекция и профилактика соматических нарушений;

• профилактика, коррекция и развитие психических и сенсорно-
перцептивных способностей; 

• развитие познавательной деятельности;

• формирование личности ребенка
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Коррекционно-развивающее направление адаптивной физической 
культуры имеет широкий диапазон решения педагогических задач, 
которые условно можно объединить в следующие группы:

• коррекция основных движений в ходьбе, беге, плавании, метании, 
прыжках, передвижении на лыжах, упражнениях с предметами и др.;

• коррекция и развитие координационных способностей;

• коррекция и развитие физической подготовленности;

• коррекция и профилактика соматических нарушений;

• профилактика, коррекция и развитие психических и сенсорно-
перцептивных способностей; 

• развитие познавательной деятельности;

• формирование личности ребенка
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В процессе физического воспитания детей с ИН применяется 
многообразие методов и методических приемов.

• «метод» - упорядоченная совокупность использования средств 
физической культуры в процессе формирования физического 
формирования совершенствования человека. 

Ю. Ф. Курамшин дает более обширное определение: 

• метод - разработанная с учетом педагогических 
закономерностей система действий педагога, целенаправленное 
применение которых позволяет организовать теоретическую и 
практическую деятельность учащегося, обеспечивающую 
освоение им двигательных действий, направленных на развитие 
физических качеств и формирование личности
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Воспитание и обучение детей с нарушением интеллекта 
имеет ряд общих методов: 

• методы формирования знаний;

• методы обучения двигательным действиям; 

• методы развития физических способностей; 

• методы воспитания личности; 

• методы организации взаимодействия педагога и 
занимающихся;

• методы регулирования психического состояния детей
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• Поставленными задачами обучения и воспитания. 

• Характером содержания учебного материала, применяемых средств.

• Возможностями занимающихся — их возрастом, полом, состоянием здоровья, 

уровнем подготовленности и др. 

• Возможностями самих преподавателей — их предшествующим опытом, уровнем 

теоретической и практической подготовленности, стилем работы и личностными 

качествами и др. 

• Временем, которым располагает преподаватель. 

• Структурой отдельных занятий и их частей. 

• Этапами обучения двигательным действиям, фазами развития физической 

работоспособности (повышения уровня развития качеств, их стабилизация или 

восстановление). 

• Особенностями внешних условий, в которых проводится занятие (температура 

воздуха, сила ветра, состояние оборудования, количеством инвентаря).

11
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• Знания являются одним из ведущих компонентов 
содержания физического образования. Их 
определяют обычно как информацию, 
воспринятую, осознанную и закрепленную в 
памяти каждого обучающегося. 

• Формирование двигательных действий содержит две 
стороны: смысловую и процессуальную 
(двигательную). Смысловая сторона требует 
мышления, памяти, воображения и регулируется 
сознанием.

Методы формирования знаний
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Последовательность формирования знаний 

:
1.Закрепление знаний о строении 

тела и его частях: — голова —

лицо, затылок, лоб, подбородок, 

шея; — туловище — спина, грудь, 

живот, бок; — руки — плечо, 

локоть, кисть, пальцы; — ноги —

бедро, колено, стопа, пятка, носок, 

пальцы. 

2. Знания о пространственной 

ориентации в спортивном 

зале, на стадионе, дома: 

вход, стены, потолок, углы, 

дорожка, середина, центр, 

стартовая линия и др. 

3. Названия спортивного 

инвентаря и оборудования: 

мячи, кегли, обручи, канат, 

гимнастическая скамейка, 

скакалка, гимнастическая 

стенка, перекладина, маты 

и др. 

6. Знания пространственных 

ориентиров

13

5.Знания понятий,

обозначающих элементарные виды 

движений и умение выполнять их по 

словесной инструкции

7. Знание 

подвижных игр

8. Знания о 

гигиенических 

требованиях 

4. Знания об исходных положениях:

стоя (основная стойка, ноги на ширине 

плеч), лежа (на спине, на животе, на 

боку), сидя (на полу, на скамейке), 

положениях рук, туловища и ног 

относительно собственного тела. 

Специальная

Олимпиада

России
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14 • Словесные методы предусматривают устную передачу и усвоение 

информации

Рассказ Описание
Объяснени

е
Беседа 

Разбор 

Указание Оценка
Команд

а
Подсчет 

Самопроговари
вание

Идеомоторна

я тренировка 

Словесная 

саморегуляци

я
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15 Методы обеспечения наглядности в АФК

•способствуют зрительному, слуховому, двигательному 

восприятию занимающимися выполняемых заданий. 

метод 

непосредственной 

наглядности

метод 

опосредованной 

наглядности 
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16 Методы направленного прочувствования

направляющая помощь преподавателя при 

выполнении двигательного действия; 

выполнение упражнений в замедленном темпе; 

использование специальных тренажерных 

устройств
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Предназначены для получения срочной 

информации после или по ходу выполнения 

двигательных действий (фотоэлектронные 

устройства, электрогониометры, светолидеры

Методы срочной информации
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При обучении и коррекции необходимо сочетание словесных методов с

практической деятельностью.

Формирование знаний и обучение движениям происходит быстрее, если

информация поступает одновременно с рецепторов зрительного, слухового,

двигательного анализаторов.

Двигательный образ становится ярче и быстрее запоминается.

одновременное сочетание 

показа физических упражнений, 

словесного объяснения и 

выполнения; 

рисование фигуры или 

использование плакатов 

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 и выполнением 

(домашнее задание); 

по мере освоения выполнение 

упражнения только по 

словесной инструкции, только 

по показу. 
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Непосредственный показ упражнений должен быть четким, грамотным и 
методически правильно организованным: 

• упражнения, выполняемые во фронтальной плоскости, необходимо показывать, 
встав лицом к учащимся; 

• 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. 

• Сочетание методов слова и наглядности, сопровождающие движение, позволяют 
детям с умственной отсталостью оперировать образным материалом 
воспринимаемых объектов, воссоздавать достаточно большой объем представлений, 
закреплять полученные знания. 

Показ упражнений
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Необходимо следовать методическим советам:

• залог успеха в доступности, упражнения должны быть не слишком 
легкие и не слишком трудные, после полного усвоения одного 
упражнения приступать к изучению другого, более сложного;

• необходимо ставить перед учеником конкретные задачи, развивая 
целенаправленность действий;

• упражнения должны выполняться разнообразно: в разном темпе, 
непрерывно или с паузами;

• одни и те же упражнения следует выполнять с большими, средними и 
малыми амплитудами с одновременным изменением темпа. Это 
способствует эмоциональной подвижности;

• сначала добиться практического усвоения упражнения в целом, а потом 
работать над его совершенствованием

Методические рекомендации 
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В зависимости от способа освоения структуры двигательного 

действия в процессе разучивания методы подразделяются на: 

• метод разучивания упражнения по частям (расчлененно-

конструктивный); 

• метод разучивания упражнения 

в целом (целостно-конструктивный); 

• метод сопряженного воздействия. 

Методы обучения двигательным действиям
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Последовательное освоение 
частей упражнения, что 
обусловлено, 

• во-первых, неспособностью 
осваивать целостные сложно-
координационные двигательные 
действия в силу влияния основного 
дефекта, 

• во-вторых, многие сложные по 
структуре физические упражнения 
исходно предполагают изучение 
отдельных фаз движения с 
последующим их объединением.

Методы обучения двигательным действиям
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• Обучение целостному упражнению, если оно не сложно по своей структуре или не делится на 
части.

• Создание облегченных условий выполнения упражнения (облегченные снаряды для метания, бег 
за лидером, под уклон).

• Использование подводящих и имитационных упражнений, при этом развиваются не только 
двигательные возможности, но и воображение, представление, фантазия.

• Усложнение условий выполнения упражнения (повышенная опора, дополнительный груз, бег по 
песку, воде, в гору).

• Варьирование техники физических упражнений: исходного положения, темпа, ритма, скорости, 
усилий, направления, траектории, амплитуды и т. п.

• Изменение внешних условий выполнения упражнений (в помещении, на открытых площадках, 
при разных погодных условиях).

• Использование помощи, страховки, сопровождения для безопасности, преодоления 
неуверенности, страха.

• Создание положительного эмоционального фона (музыкальное сопровождение), 
способствующего активизации всех органов чувств и эмоций на изучаемом двигательном 
действии.

Методы обучения двигательным действиям
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создавать 

максимальный 

запас простых 

движений с их 

постепенным 

усложнением

стимулировать 

словесную регуляцию 

и наглядно-образное 

мышление при 

выполнении 

физических 

упражнений

максимально 

активизировать 

познавательную 

деятельность

ориентироваться на 
сохранные функции, 

сенситивные 
периоды развития и 

потенциальные 
возможности 

ребенка

при всем многообразии методов отдавать 

предпочтение игровому методу (в 

непринужденной, эмоционально окрашенной 

обстановке дети лучше осваивают учебный 

материал

упражнения, имеющие названия, 

приобретают игровую форму, 

стимулируют их запоминание, а при 

многократном повторении развивают 

ассоциативную память
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Ходьба служит основным способом перемещения и 
составной частью многих упражнений на всех занятиях. 

• В процессе обучения особое внимание уделяется 
формированию правильной осанки, постановке головы, 
плеч, движению рук, разгибанию ног в момент 
отталкивания. 

• В младшем возрасте выполняется ходьба по прямой с 
изменением направления, скорости, перешагиванием 
через предметы, с ускорением. 

• Нагрузку увеличивают постепенно с возрастом и 
подготовленностью
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• 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 бега 
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• Предлагаемые подготовительные упражнения не включают 

классических прыжков в длину и высоту, но готовят стопу и 

все мышцы ног. 

Коррекция прыжков
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• Программой предусмотрено лазанье по гимнастической 

стенке и скамейке, перелезание через препятствие. 

• Эти упражнения имеют прикладное значение, способствуют 

развитию силы, ловкости, координации движений, 

укреплению свода стопы, формированию осанки, умению 

управлять своим телом. 

Коррекция лазанья и перелезания
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• 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.

Коррекция и развитие 

мелкой моторики рук
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• Основной метод - релаксация. Рекомендуется 

использовать спокойную музыку, звуки природы.

• Посещать сенсорные комнаты.

Коррекция осанки и плоскостопия

• Профилактические упражнения

Коррекция расслабления
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• Необходимая базовая основа для повышения двигательной 
активности лиц с ИН. 

• Главная задача состоит в том, чтобы результаты этой 
деятельности нашли применение в жизни, быту, спорте, 
стали потребностью человека. 

• Для этого процесс обучения должен быть эмоционально 
насыщенным, разнообразным, мобилизующим 
адаптационные резервы организма и личностные качества 
занимающихся.

Обучение двигательным умениям 
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• Принято различать пять основных физических способностей: 

быстрота, сила, выносливость, ловкость, гибкость. 

• Дети и подростки с нарушением интеллекта в большинстве своем 

имеют низкий соматический статус, слабое физическое развитие.

• Дети с нарушением интеллекта испытывают гиподинамию, что 

непосредственно сказывается на снижение показателей 

мышечной силы, быстроты, выносливости, гибкости и особенно 

координационных способностей. 

Методы развития физических способностей



Физические качества и способности человека

Физические качества – социально обусловленные совокупности биологических 

и психических свойств человека, выражающие его физическую готовность 

осуществлять активную двигательную деятельность.

Основные физические качества

сила

выносливость

ловкость

гибкость

быстрота

От других качеств личности физические качества отличаются тем, что могут 

проявляться только при решении двигательных задач через двигательные действия, 

выполняемые каждым индивидуумом различно. 
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1. ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И СПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

Физические способности – относительно устойчивые, 

врожденные и приобретенные функциональные возможности 

органов и структур организма, взаимодействие которых 

обусловливает эффективность выполнения двигательных 

действий. 

Развитие физических способностей происходит под действием двух 

основных факторов: наследственной программы индивидуального 

развития  организма и социально-экономической его адаптации. 

В силу этого под процессом развития физических способностей 

понимают единство наследственного и педагогически направляемого 

изменения функциональных возможностей органов и структур 

организма. 
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1. ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И СПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

СИЛА
Внешние условия выполнения двигательного действия оказывают 

разнонаправленное влияние на проявление силы действия.

Расположение тела и его звеньев в пространстве влияет на величину силы 

действия за счет неодинакового растяжения мышечных волокон при 

различных исходных позах человека: чем больше растянута мышца, тем 

больше величина проявляемой силы.

абсолютная относительная

определяется максимальными 

показателями мышечных 

напряжений без учета массы 

тела человека 

определяется отношением 

величины абсолютной силы к 

собственной массе тела
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ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И СПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

СИЛА
Силовые способности определяются мышечными напряжениями, которые 

проявляются в динамическом и статическом  режимах сокращения, 

где первый характеризуется 

изменением длины мышц и присущ 

преимущественно скоростно-силовым 

способностям – «динамическая сила»,

а второй - постоянством длины 

мышц при напряжении и является 

прерогативой собственно силовых 

способностей – «статическая  

сила».
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ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И СПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

ВЫНОСЛИВОСТЬ
выражается через совокупность физических способностей,  

обеспечивающих поддержание длительности работы в 

различных, зонах мощности: максимальной, субмаксимальной, 

большой и умеренной нагрузок. 

38

Специальная

Олимпиада

России



1. ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И СПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

ВЫНОСЛИВОСТЬ

общая специальная

длительное выполнение 

работы 

(с оптимальной 

функциональной 

активностью основных 

жизнеобеспечивающих 

органов и структур 

организма)

характеризуется 

продолжительностью 

работы, которая 

определяется 

зависимостью степени 

утомления от содержания 

решения двигательной 

задачи 
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ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И СПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

ЛОВКОСТЬ

Ловкость воспитывают посредством обучения 

двигательным действиям и решения двигательных задач, 

требующих постоянного изменения структуры действий. 

При обучении обязательным требованием является 

новизна разучиваемого упражнения и условий его 

применения. Решение двигательных задач предполагает 

выполнение усвоенных двигательных действий в 

незнакомых ситуациях и создание внешних условий 

затрудняющих выполнение упражнения. 

40

Специальная

Олимпиада

России



ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И СПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

Координационные способности связаны с 

возможностями управления движениями в 

пространстве и времени и включают: 

1) пространственную ориентировку, которая подразумевает: а) 

сохранение представлений о параметрах изменения внешних условий;б) 

умение перестраивать двигательное действие в соответствии с этими 

изменениями.

2) точность воспроизведения движения по пространственным 

силовым и временным параметрам 

3) статистическое и динамическое равновесие 
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ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И СПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

БЫСТРОТА
проявляется через совокупность скоростных способностей, 

включающих:

быстроту 

двигательных 

реакций 

скорость одиночного 

движения, не 

отягощенного внешним 

сопротивлением 

темп 

движений 
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ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И СПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

БЫСТРОТА

Быстроту воспитывают посредством выполнения двигательных задач, 

успех решения которых определяется минимальным временем 

выполнения двигательного действия. 

Их выбор диктует соблюдение ряда методических положений, 

требующих высокого владения техникой двигательного действия и 

наличия оптимального функционального состояния организма. 

43

Специальная

Олимпиада

России



ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И СПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

ГИБКОСТЬ

определяется как физическая способность человека выполнять 

двигательные действия о необходимой амплитудой движений. Она 

характеризует степень подвижности в суставах и состояние мышечной 

системы. 
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ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА И СПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

Величина пассивной гибкости всегда больше активной. Под влиянием утомления 

активная гибкость уменьшается (за счет снижения способности мышц к полному 

растяжению после предшествующего сокращения), а пассивная увеличивается (за 

счет меньшего противодействия растяжению тонуса мышц). Уровень развития 

гибкости оценивают либо угловыми градусами, либо линейными мерами. 

ГИБКОСТЬ

пассивная активная

определяется по амплитуде 

движений, совершаемых воз-

действием внешних сил 

выражается амплитудой движений,  

совершаемых за счет напряжений 

собственных обслуживающих тот 

или иной сустав 
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Методы, используемые для 

воспитания физических 

качеств

равномерный

переменный
повторный

интервальный

игровой
соревновательный

круговой
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МЕТОДЫ И ПРИЕМЫ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПРИ 

ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ С ЦЕЛЬЮ 

РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И СПОСОБНОСТЕЙ

Методы воспитания физических качеств 
СИЛА

Средствами воспитания силы являются упражнения преодоления 

сопротивления различных отягощений (штанга, гири, гантели и т.д.), 

упругих предметов (рези-новый эспандер), массы собственного тела 

(подтягивание, приседания) и другие методы воспитания силы: 

• Методы максимальных усилий (выполнение упражнений с 

непредельным отягощением и многократным повтором «до отказа»)

• Метод динамических усилий (выполнение упражнение с 

отягощением разной массы, поднимание их с большой скоростью и 

другие)
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МЕТОДЫ И ПРИЕМЫ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПРИ 

ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ С ЦЕЛЬЮ 

РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И СПОСОБНОСТЕЙ

Методы воспитания физических качеств 
БЫСТРОТА

Средствами воспитания быстроты будут такие движения, которые можно 

выполнять с максимальной скоростью, они должны быть простые по 

координации и выполнение их не должно быть продолжительным. 

• Метод затрудненных условий (отягощение) 

• Метод облегченных условий (бег под уклон, метание 

облегченных снарядов)

• Метод эмоциональной насыщенности (подвижные игры, 

спортивные игры, бег по местности) 
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МЕТОДЫ И ПРИЕМЫ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПРИ 

ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ С ЦЕЛЬЮ 

РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И СПОСОБНОСТЕЙ

Методы воспитания физических качеств 
ВЫНОСЛИВОСТЬ

Средствами воспитания выносливости будут упражнения невысокой 

интенсивности, которые применяются в длительный отрезок времени. 

• Общая выносливость воспитывается в основном 

равномерным методом

• Специальная - переменным, интервальным и 

соревновательным методом
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МЕТОДЫ И ПРИЕМЫ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКИХ 

УПРАЖНЕНИЙ С ЦЕЛЬЮ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И СПОСОБНОСТЕЙ

Методы воспитания физических качеств 

ЛОВКОСТЬ
Основными средствами воспитания ловкости являются подвижные и 

спортивные игры, борьба, акробатика и др. 

• Метод выполнения упражнений в необычных сочетаниях 

• Метод усложнения упражнений дополнительными движениями 

• Метод смены способов выполнения упражнений 
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МЕТОДЫ И ПРИЕМЫ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПРИ 

ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ С ЦЕЛЬЮ 

РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И СПОСОБНОСТЕЙ

Методы воспитания физических качеств 
ГИБКОСТЬ

Средствами развития гибкости являются упражнения с активными 

движениями с постепенно увеличивающейся амплитудой, маховые и 

пружинящие движения - махи ногами, пружинящие наклоны в стороны и 

т.д., упражнения с активной помощью партнера. 

Современная методика развития гибкости - стретчинг.

Гибкость развивают в основном с помощью повторного метода, 

при котором упражнения на растягивание выполняют сериями. При этом 

необходимо соблюдать ряд методических требований: 
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МЕТОДЫ И ПРИЕМЫ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПРИ 

ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ С ЦЕЛЬЮ 

РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И СПОСОБНОСТЕЙ

Методы воспитания физических качеств 
ГИБКОСТЬ

• перед выполнением упражнений на растягивание следует хорошо 

«разогреть» организм, чтобы избежать травм

• преимущественно развивать подвижность в тех суставах, которые 

играют ведущую роль в жизненно необходимых действиях: плечевых, 

тазобедренных, голеностопных и суставах кисти
• амплитуду движений следует  увеличивать постепенно, сохраняя 

последовательность воздействия на соответствующие мышцы и суставы

• между сериями упражнений на растягивание необходимо выполнять 

упражнения на расслабление мышц
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• Адаптивное физическое воспитание способствует формированию 

положительных личностных качеств, является одним из средств 

успешной социальной интеграции детей с ИН в общество.

АФВ умственное

нравственноеэстетическое

трудовое
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воспитывающа

я деятельность

осмысление 

ребенком 

себя в 

реальной 

жизни

воспитывающа

я среда

Методы воспитания личности
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• Воспитывающая среда означает организацию 
жизнедеятельности во взаимосвязи с окружающим 
миром. Дети с ИН, воспитывающиеся в замкнутом 
пространстве коррекционных учреждений, детских 
домов, психоневрологических диспансеров или в 
домашних условиях, имеют узкую однородную среду 
обитания и общения, скудные представления об 
окружающем мире, бедный поведенческий опыт. 

• Естественно, эти факторы ограничивают воспитание 
личности.
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• Воспитывающая деятельность означает 
вовлечение ребенка в различные виды 
деятельности, поскольку деятельностью 
утверждается активное отношение к реальности. 

• Любая конкретная деятельность инициируется 
потребностями, мотивами, интересом, ценностными 
ориентациями, которые у детей с нарушением 
интеллекта слабо выражены и с трудом 
формируются.
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• Осмысление, самоощущение себя в 
реальной жизни также имеет осложнение, так 
как дети имеют меньшую мобильность, 
ограниченные возможности коммуникации и 
социальных отношений. 

• Формирование собственной самооценки, выбор 
ценностных ориентации для ребенка с ИН -
одна из нерешенных социальных проблем.
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• Применяются методы приучения, убеждения 
(диалог, совет, мнение, рекомендация, требование, 
суждение), 

• личного примера педагога, 

• специальных тренингов, позитивных видов 
оценивания деятельности (одобрение, похвала, 
благодарность и т. п.), 

• общения в коллективе, создания 
благоприятного психологического климата.
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• Индивидуальные занятия 

• Индивидуально-групповые занятия 

• Малогрупповые занятия 

Методы организации взаимодействия 

педагога и занимающихся
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Приемы психолого-педагогической  регуляции:

• доброжелательный стиль общения, доверие, открытость 
педагога, выраженное внимание к каждому ученику;

• позитивный настрой, положительная мотивация, 
поддержание оптимизма, эмоционального комфорта и 
безопасности;

• постановка общей цели, объединение общими 
интересами, организация  взаимодействий  учащихся  по  
принципу психологической совместимости;

Методы  психического регулирования
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• адекватность средств,  методов  и  методических  приемов 
реальному состоянию и индивидуальным возможностям детей;

• примирительные акты в случае конфликтов, возникающих
вследствие неустойчивого психического состояния, неудачи, 
боли, разногласий, эмоционального дискомфорта, отсутствия 
внимания и т. п.

• Способами разрешения конфликта могут быть мотивированное 
переубеждение, изменение установок, отношений и оценок, 
компромисс, уступка, шутка, улыбка, обоюдный анализ ситуации, 
концентрация на положительном, переориентировка внимания 
на другой объект или действие;
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• методы внушения, при которых дети с ИН без обдумывания, пассивно, 
без борьбы мотивов усваивают идеи и высказывания педагога 
(психолога). Внушения касаются снятия страхов, тревоги, стресса, 
неуверенности, повышения работоспособности, мобилизации 
эмоциональной активности

• использование музыки с целью снятия нервно-мышечного напряжения, 
ускорения восстановительных процессов, ритмической и 
эмоциональной настройки;

• игровые методы организации занятий, активизирующие внимание, 
память, воображение, создающие ощущение удовольствия, радости. 

• Специальным подбором подвижных игр можно регулировать 
психоэмоциональное состояние от снятия агрессивности до 
формирования эмпатии в межличностных отношениях;
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• 1. Не называйте их детьми. Наши спортсмены в возрасте от 2 до 78+!

2. Используйте четкий, упрощенный язык и старайтесь говорить медленнее, а не громче. Наши спортсмены имеют ИН 
разной степени, но не обязательно все они слабослышащие — громкая речь не заставит их лучше вас понять.

3. Установите ожидания. Многим нашим спортсменам нужно знать заранее, что произойдет. По мере того, как вы будете 
выполнять свои процедуры, опишите, что вы будете делать сейчас, и, возможно, следующие один или два шага, которые 
последуют за вами.

4. Относитесь к ним так же, как к своим сверстникам. Не говорите им свысока. Как и мы, они любят хорошую шутку, 
поддразнивание или вызов.

5. Проведите границы. Не позволяйте им безнаказанно вести себя плохо — точно так же, как вы не позволили бы человеку 
без особенностей вести себя плохо.

6. Спросите их, что они думают, и позвольте им ответить. Не вкладывайте слова в их уста.

7. Спросите, можете ли вы помочь им, прежде чем действовать и предполагать, что им действительно нужна помощь.

8. Ожидайте получить много вопросов. Многим нашим спортсменам очень любопытно, чем вы занимаетесь, а также 
просто вами. Если вопросы становятся слишком агрессивными, можно сказать: «Мне неудобно отвечать на это».

9. Получайте удовольствие и наслаждайтесь их откровенностью! Будьте готовы к их резкости. Наши спортсмены очень 
честны.

10.Будьте полны энтузиазма, оптимизма и профессионализма. И если это ошеломляет, также можно попросить 
перерыв, чтобы перезагрузить свои мысли.

•
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Лариса Анатольевна
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