
 

 

Подбор физических упражнений для коррекции двигательных качеств для детей        

с ограниченными возможностями здоровья 

 
Коррекция основных нарушений у детей с умственной  отсталостью 

Многообразие физических упражнений, варьирование методов, 

методических приемов, условий организации занятий направлены на 

максимальное всестороннее развитие ребенка, его потенциальных 

возможностей. Целесообразный подбор физических упражнений позволяет 

избирательно решать как общие, так и специфические задачи. Такие 

естественные виды упражнений как ходьба, бег, прыжки, метания, упражнения с 

мячом и др. обладают огромными возможностями для коррекции и развития 

координационных способностей, равновесия, ориентировки в пространстве, 

физической подготовленности, профилактики вторичных нарушений, коррекции 

сенсорных и психических нарушений. 
Учитывая особенности психомоторного недоразвития, физической и 

психической ретардации, трудностей восприятия учебного материала, при 

подборе средств необходимо руководствоваться следующими дидактическими 

правилами: 
1)создавать максимальный запас простых движений с их по степенным 

усложнением; 
2)стимулировать словесную регуляцию и наглядно-образное мышление 

при выполнении физических упражнений; 
3)максимально активизировать познавательную деятельность; 
4)ориентироваться на сохранные функции, сензитивные периоды 

развития и потенциальные возможности ребенка; 
5)при всем многообразии методов отдавать предпочтение игровому. В 

непринужденной, эмоционально окрашенной обстановке дети лучше осваивают 

учебный материал; 
6)упражнения, имеющие названия, приобретают игровую форму, 

стимулируют их запоминание, а при многократном повторении развивают 

ассоциативную память. 
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 (или наружу), ноги 

слегка согнуты в тазобедренных суставах, движения рук и ног несогласованны, 

движения не ритмичны. У некоторых детей отмечаются боковые раскачивания 

туловища. 
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, не участие 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 лазания и перелезания 

Программой предусмотрено лазанье по гимнастической стенке и 

скамейке, перелезания через препятствие. Эти упражнения имеют прикладное 

значение, способствуют развитию силы, ловкости, координации движений, 

укреплению свода стопы, формированию осанки, умению управлять своим 

телом. Лазание и перелезания корригируют недостатки психической 

деятельности - страх, завышенную самооценку, боязнь высоты, неадекватность 

поведения в сложных ситуациях. Упражнения, выполняемые на высоте, должны 

быть объяснены и показаны с предельной точностью и требуют обеспечения 

безопасности и страховки. Для преодоления препятствий используются 

гимнастическая лестница, скамейка, бревно, канат, наклонная лестница, 

поролоновые кубы, мягкое бревно, деревянная и веревочная лестницы. 
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, лен ты, 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.  
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. 
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. 
Для определения вида нарушения осанки предлагается таблица, в 

которой перечислены все признаки отклонений осанки от нормы. 
Физическая культура для детей с умственной отсталостью это не только 

одно из средств устранения недостатков в двигательной сфере, но и 

полноценного физического развития, укрепления здоровья, адаптации в социуме. 

Степень адаптации находится в прямой зависимости от клинико-

психопатологического состояния детей, поэтому учителю физической культуры 

для продуктивной педагогической деятельности необходимо знать характерные 

проявления основного дефекта, особенности физического, психического, 

личностного развития данной категории детей. 
Физические качества школьников, с отклонениями в умственном 

развитии, наиболее успешно осуществляются на уроках физической культуры с 

использованием специальных коррекционных заданий и упражнений. 
 


