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Введение 

Физическое воспитание занимает немаловажное значение в общей структуре коррекционно-развивающего обучения. Приобщение к физической культуре детей не только способствует укреплению их здоровья, но также является мощным стимулом в психическом развитии личности. Большое разнообразие физических упражнений, способы и приемы их выполнения, возможность дозирования нагрузки оказывает широкое воздействие на организм человека: от лечебно-оздоравливающего, коррекционного, до достижения высших умений и способностей в спортивной и профессионально-трудовой деятельности. 
В исследованиях Н.А. Козленко, А.А.Дмитриева  выявлено, что нарушения интеллекта часто сочетаются с недоразвитием двигательной сферы или ее нарушениями, проблемами со здоровьем [14, 22]. Поражение низших отделов центральной нервной системы влечет за собой нарушение элементарных движений, поражение высших - затрудняет реализацию сложных двигательных актов, требующих произвольной регуляции. Это позволяет предположить, что нарушения сложных двигательных актов при умственной отсталости, проявляющиеся в недостатках тонкой моторики, определяются теми же механизмами, что и интеллектуальный дефект - нарушением аналитико-синтетической деятельности коры головного мозга.

Это положение имеет первостепенное значение при выборе педагогических средств и методов коррекции недостатков двигательной сферы детей с умственной отсталостью, которых отличает целый ряд существенных нарушений нейродинамики (уменьшение силы основных нервных процессов, нарушение их подвижности, патологическая иррадиация возбудительного и тормозного процессов). Указанные нарушения затрудняют образование новых сложных условно-рефлекторных связей, обеспечивающих произвольные движения, что необходимо учитывать при формировании у школьников различных двигательных умений и навыков.
Именно поэтому большую роль в коррекционной работе по развитию физических качеств приобретают занятия адаптивной физической культурой. Методика адаптивной физической культуры имеет существенные отличия, обусловленные специфическим развитием физической и психической сферы умственно отсталых детей. Значение адаптивной физической культуры заключается в том, что они удовлетворяет потребности человека с отклонениями в состоянии здоровья в его подготовке к жизни, бытовой и трудовой деятельности. Этот процесс осуществляется через формирование комплекса специальных знаний, двигательных умений и навыков, развитие физических качеств, повышение функциональных возможностей организма.  Кроме этого, адаптивная физическая культура выступает важнейшим средством психофизической коррекции. 
Цель исследования:  формирование физических качеств старшеклассников с нарушением интеллекта средствами адаптивной физической культуры.

Объект исследования: процесс формирования физических качеств учащихся СКШ 8 вида.
Предмет исследования: содержание, методы и приемы адаптивной физической культуры в формировании физических качеств старшеклассников с нарушением интеллекта.
Задачи исследования:

1. Провести  анализ психолого-педагогической и специальной литературы по проблеме исследования.

2. Определить методы, подобрать методики и выявить сформированности физических качеств у семиклассников с нарушением интеллекта.

3. Систематизировать и внедрить в образовательный процесс адаптивную физкультуру на специальных занятиях. 

4. Провести анализ полученных результатов.

  Методы исследования: теоретические методы (изучение, анализ научно-методической литературы), эмпирические (психолого-педагогический эксперимент, качественный и количественный анализ результатов, анализ элементов педагогического процесса.
        База исследования:  ОГОУ «Специальная (коррекционная) школа-интернат №2» г. Черемхово, Иркутской области. В исследовании приняли участие учащиеся 7 классов с нарушение интеллекта (2 класса по 12 человек в каждом).

Практическая значимость исследования: заключается в том, что использование средств адаптивной физической культуры способствует укреплению здоровья, максимальному развитию физических качеств учащихся старших классов с нарушением интеллекта и освоению программы по физической культуре. Это позволит в значительной мере компенсировать недостатки физического развития школьников старших классов с нарушениями интеллекта. Разработанные специально организованные занятия могут быть рекомендованы учителям физической культуры специальных коррекционных школ 8 вида.

Структура работы: дипломная работа состоит из введения, трех глав, заключения, списка литературы и приложения.
ГЛАВА 1.
ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПРОБЛЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО

РАЗВИТИЯ ДЕТЕЙ 
1.1. Физическое развитие как основа становления личности

школьника

Возрастание ценности жизни, здоровья, активного долголетия и реализация человеческой индивидуальности все чаще рассматриваются как критерии социального прогресса общества. Человек будущего - это человек разумный и гуманный, пытливый и деятельный, умеющий наслаждаться красотой; это целостная всесторонне развитая личность, воплощающая идеал подлинного единства сущностных сил человека, его духовного и физического совершенства [17]. Все это свидетельствует (особенно в связи с процессами гуманизации нашего общества) о чрезвычайной значимости в XXI веке культуры и ее вида - физической культуры.

Практически все формы деятельности человека совершаются с участием двигательной деятельности, а двигательная деятельность сопровождается активизацией умственной деятельности. Двигательная деятельность человека состоит из внешних и внутренних форм движений, которые объединяются в целостную форму двигательных действий и физических упражнений. Внешние формы двигательной деятельности человека обеспечиваются действиями опорно-двигательного аппарата в процессе перемещения тела и частей тела в пространстве - это так называемая видимая часть двигательной деятельности человека.

Практика физического совершенствования человека не может эффективно функционировать без главного, т.е. определения сущности самой науки о физической культуре. Физическая культура - часть общей культуры общества, одна из сфер социальной деятельности, направленная на укрепление здоровья, развитие физических способностей человека; совокупность материальных и духовных ценностей общества в области физического совершенствования человека [45,46].

Основные понятия теории физической культуры можно разделить, разумеется условно, на две группы: первая группа понятий характеризуется как процесс двигательной деятельности, а вторая - как итог, результат двигательной деятельности. К понятиям теории физической культуры, которые характеризуют процесс двигательной деятельности, относятся «физическое развитие», «физическое воспитание», «физическое образование», «физическое совершенствование», «физическая подготовка».
Физическое развитие - процесс формирования и последующего изменения на протяжении индивидуальной жизни естественных морфофункциональных свойств организма ребенка и основанных на них психофизических качеств [45,46].

Понятие «физическое развитие» в более узком значении обозначает совокупность некоторых морфофункциональных признаков, которые характеризуют в основном конституцию организма и выявляются посредством антропометрических и биометрических измерений (показатели роста, веса, окружности груди, жизненной емкости легких; состояние осанки; изгибов позвоночника; измерение свода стопы; динамометрия; становая сила и другие).

В более широком смысле слова физическое развитие предполагает развитие психофизических качеств (быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости и т.д.). Во избежание терминологической путаницы Л.П. Матвеев предлагает говорить о физическом состоянии организма, подразумевая под этим совокупность его телесных свойств и обусловленных ими функциональных возможностей, сложившихся к тому или иному возрастному периоду индивидуального физического развития [31].

Понятие "физическое развитие" трактуется также как непрерывный процесс становления морфологических и функциональных свойств человека на протяжении его индивидуальной жизни. При этом реализуются двигательные задатки, а также на их основе развиваются на их основе двигательные способности и физические качества. Хотя само понятие "физическое развитие" означает закономерный непрерывный процесс индивидуального развития человеческого организма, но оно скорее всего выступает и как итог воздействия на организм целого комплекса средств физического воспитания: естественных сил природы (солнца, воздуха и воды), режима труда и отдыха (гигиена) и, наконец, главного средства физического воспитания - двигательных действий и физических упражнений. Показатели физического развития, определенные на какой-то конкретный момент, характеризуют уровень их развития, то есть физическую развитость организма. Как отмечено в самом определении понятия сущности физического развития, процесс становления морфофункциональных свойств организма непрерывный, то есть он имеет также непрерывно меняющийся уровень развития этих свойств.
В.К. Бальсевич определяет физическое развитие как комплекс морфофункциональных признаков, характеризующих возрастной уровень физического развития. Теоретически любой из морфофункциональных показателей жизнедеятельности человека может быть использован в качестве показателя его физического развития. Чем больше количество признаков положено в оценку физического развития, тем точнее будет сама оценка. В уставе Всемирной организации здравоохранения: здоровье определяется как "состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствия болезней и физических дефектов". Некоторые исследования вводят понятие "абсолютное здоровье" которое они рассматривают как идеальное, не существующее в реальных условиях состояние организма, служащее своеобразной точкой отсчета [1].

Физическое развитие человека подчиняется объективным законам природы: закону единства организма и окружающей его среды, закону взаимообусловленности функциональных и морфологических изменений, закону перехода количественных изменений, происходящих в организме, в качественные. Известно, что социальные факторы, особенно экономические, оказывают большое влияние на физическое развитие населения. Поэтому уровень физического развития людей является как бы мерилом условий его существования. О влиянии социальных факторов на физическое развитие человека убедительно говорится в работах Н.П. Гундобина, Ф.Ф. Эрисмана, В.Г. Штефко, М.И. Корсунской  и др. Наряду с социально-экономическими факторами физическое развитие человека обусловлено рядом эндогенных факторов, к которым относятся передаваемые по наследству признаки, а также экзогенных, среди которых необходимо указать на экологические условия, особенности постнатального развития [45].
Физическое воспитание - педагогический процесс, направленный на формирование двигательных навыков, психофизических качеств, достижение физического совершенства. Оно не только играет важнейшую роль в формировании физической культуры ребенка, но и передает ему как общечеловеческие (универсальные), так и национально-культурные ценности. Основы физической культуры усваиваются ребенком и успешно развиваются и совершенствуются под воздействием воспитания. Физическое воспитание способствует гармоничному развитию личности ребенка [45].
Физическое совершенство - исторически обусловленный уровень физического развития. Оно является результатом полноценного использования физической культуры. Под физическим совершенством подразумевается оптимальная физическая подготовленность и гармоничное психофизическое развитие, соответствующее требованиям трудовой и других форм жизнедеятельности [45].
Физическая подготовленность - соответствие уровня развития двигательных умений и навыков нормативным требованиям программы.
Физическое образование - овладение специальными знаниями, двигательными умениями и навыками, развитие телесной рефлексии у ребенка [45].

Идея целостности человека уже достаточно давно стоит и на повестке дня в теории и практике физической культуры. В большей мере она связывалась с воздействием физических упражнений одновременно как на физическое, так и на духовное развитие человека. Это подчеркивал П.Ф. Лесгафт (заостряя внимание на идее психофизического единства человека), а также А.Д. Новиков  и известные педагоги сферы физической культуры (Г.Д. Харабуга, Г.Г. Шахвердов, И.Н. Решетень, В.В. Белорусова, А.Ц. Пуни, В.У. Агеевец, В.И. Столяров, М.Я. Виленский и др). В работах этих авторов отмечалось, что физическое воспитание, воздействуя на биологическую сферу организма человека, одновременно влияет и на формирование его личности, что в его процессе могут и должны решаться задачи умственного, эстетического, нравственного и других видов воспитания; вопросы развития научного мировоззрения, идейной убежденности, высокой внутренней и внешней культуры и др [28]. 
           Развитие физических качеств, по мнению Ю.М.Николаева, Л.И. Лубышева, представляет собой важный компонент воспитания физической культуры в целом, который основывается на определенных закономерностях и принципах [29]. 
           Физические качества, как считает, Ю.М.Николаев, это  определенные социально обусловленные совокупности биологических и механических свойств человека, выражающие его физическую готовность осуществлять активную двигательную деятельность [34].
А.П.Матвеев, О.Б.Мельников под физическим качеством силы понимается  способность напряжением мышц  производить физические действия, движения. Качество силы характеризуется силой действия, которую развивает человек посредством мышечных напряжений [31].             

Эти авторы под выносливостью понимают единство проявления психофизиологических и биоэнергетических функций организма человека, позволяющих длительно противостоять утомлению при механической работе. Выносливость характеризуется совокупностью физических способностей, обеспечивающих поддержание работы в зонах различных нагрузок [2]. 
Под физическим качеством ловкости, по мнению А.П.Матвеева,  Ж.К. Холодов  понимается способность координировать свои движения, сохраняя при этом устойчивость тела и необходимую амплитуду движений. Ловкость как физическое качество  тесно связано с координационными способностями. Координационные способности включают в себя: пространственную ориентировку, точность воспроизведения движения по пространственным, силовым и временным параметрам, статическое и динамическое равновесие   [31, 48].

               Как отмечает Ю.И. Курпан, пространственная ориентировка человека выражается в сохранении представлений о характере изменения внешних условий и в умении перестроить двигательное действие в соответствии с этими изменениями. Способность прогнозировать предстоящие события наиболее эффективно совершенствуется у школьников средних и старших классов [25].
Гибкость определяется Ю.И. Курпан,  как физическая способность человека выполнять движения с необходимой амплитудой. Она обусловлена строением сустава и взаимодействием мышц, обеспечивающих в нем движение. Последнее связано как с механическими свойствами мышечных волокон (сопротивляемостью их к растяжению), так и с регуляцией тонуса мышц. Недостаточно развитая гибкость затрудняет координацию движений человека, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела [25].

Ряд авторов под быстротой понимают способность организма  перемещать тело и отдельные его звенья за минимально короткое время. Быстрота проявляется через совокупность скоростных способностей: быстроты в простых и сложных двигательных реакциях, скорости одиночного движения, не отягощенного внешним сопротивлением, частоты движений (темп движений). Многие способности, характеризующие быстроту, входят составными элементами в другие физические качества, особенно качество ловкости.
          Л.И.Лубышева, Б.Н.Минаев отмечают, что  воспитание физических качеств осуществляется через направ​ленное развитие ведущих способностей человека, которые развиваются на основе определенных закономерностей. Среди этих за​кономерностей  в   качестве  ведущих   выделяют:   этапность, фазность и перенос в развитии способностей [29]. 

          Этапность развития устанавливает, что по мере выпол​нения одной и той же нагрузки эффект развития способностей снижается. Чтобы постоянно поддерживать его на высоком уров​не, необходимо изменять содержание нагрузки, условия ее выполнения. 
          Фазность развития физических качеств устанавливает зависимость эффекта педагогического воздействия от состояния физической работоспо​собности организма. Во время выполнения двигательного дейст​вия  выделяются  четыре    фазы    физической работоспособности организма: нарастающей работоспособности (врабатывания), отно​сительной стабилизации, временного снижения и повышенной ра​ботоспособности (эффект последействия).  
      Перенос развития устанавливает наличие связи между уровнями развития нескольких физических способностей. Если при развитии какой-либо физической способности один или не​сколько ее компонентов представлены в структуре другой способ​ности, то последняя будет развиваться, хотя и не столь интенсив​но. Перенос в развитии физических способностей может осуществ​ляться как внутри какого-либо качества, так и между отдельными физическими качествами.
       Среди основных принципов воспитания физи​ческих качеств  В.К. Бальсевич, А.П. Матвеев и другие исследователи выделяют: принцип соответствия педагогических воздействий возрастным особенностям школьников, принцип развивающего эффекта педагогических воздействий, принцип сопря​женного воздействия и принцип вариативности решения двига​тельных задач.
1.2. Трудности формирования физических качеств учащихся

с нарушением интеллекта
Как отмечают исследователи, нарушение интеллекта ребенка существенно изменяет ход его психофизического развития. Отклонения в развитии моторики умственно отсталых детей отмечаются во многих работах  отечественных и зарубежных авторов [5,6,7,9,14,21,26].

Как отмечают многие специалисты, чем тяжелее степень умственной 
отсталости, тем более грубо выражены нарушения организации двигательных действий. Изучение двигательной сферы в дефектологии интересно не только с позиций определения прямых коррекционных воздействий, но и также с позиций возможности влияния на высшие психические функции умственно отсталого ребенка через движение. 
Коррекционная направленность предполагает использование специфических методов и приемов обучения с целью исправления психофизических недостатков умственно отсталых школьников с опорой на их сохранные возможности [6].
В настоящее время А.А.Дмитриевым  предложена классификация нарушений двигательной сферы, наиболее часто встречающиеся у умственно отсталых детей [14,15]. Он выделяет следующие  группы нарушений:

1. Нарушения физического развития (Отставание в развитии  относительно нормы таких качеств как сила основных групп мышц туловища и конечностей, быстрота движений, выносливость, скорость, гибкость подвижности в суставах; отставание  в длине и массе тела, ожирении, нарушении осанки, деформации стопы; нарушения в развитии грудной клетки, деформации черепа, дисплазиях);

2. Нарушения в развитии двигательных способностей (Недостатки в развитии основных движений: неточность движений в пространстве и времени, неумение выполнять ритмичные движения, грубые ошибки при дифференциации мышечных усилий, низкий уровень развития функции равновесия, напряженность, скованность движений;  отставания в развитии двигательных качеств, нарушения координационных способностей);

 Из анализа исследований различных авторов следует, что учащиеся специальных (коррекционных) школ VIII вида существенно отстают в показателях физического развития и физической подготовленности от своих сверстников из массовых школ. При этом важно отметить, что в наибольшей степени отстают такие характеристики моторики, как точность, равновесие, дифференцирование мышечных усилий, которым сопутствуют и различные нарушения физического развития и двигательных способностей [6,10,21].
Как отмечает, Р.Д. Бабенкова, у детей с нарушениями интеллекта двигательные нарушения встречаются в виде нерезко выраженных парезов, изменений мышечного тонуса различного характера. Двигательные нарушения также касаются быстроты, точности, координации и выразительности движений. Н.П. Вайзман, А.А. Дмитриев подчёркивают нечёткость дифференцировок, их вялость, малую активность [6,14,15]. Неловкость движений, повышенная утомляемость, наличие лишних движений, недостаточная способность овладевать новыми движениями были выявлены у умственно отсталых детей В.П. Кащенко, Г.Н. Трошиным, Б.В.Сермеев [22,43].

Е.Н. Правдина - Винарская  отмечала, что мимические движения выполняются умственно отсталыми детьми быстрее и точнее по подражанию, чем по словесной инструкции. Движения, выполняемые такими детьми по словесной инструкции, сопровождаются синкинезиями [6].

Исследования Н.А. Козленко позволили обнаружить следующие нарушения телосложения: патологию формы грудной клетки, деформации позвоночника, неправильную форму ног, выпуклый или отвислый живот, парезы. Некоторые ученики имели сразу несколько нарушений [22,23].
И. Марцинкявичус при обследовании физического развития и моторики умственно отсталых учащихся выявил у 21% учеников нарушения осанки, у 16% - патологические позы конечностей, у 40% - неправильную походку [27].

Недоразвитие моторики проявляется в бедности, однообразии, угловатости, неритмичности, замедленности движений, их бесцельности, в общем двигательном беспокойстве, наличии синкинезий, недостаточной способности к тонким и точным движениям, быстрой смене моторных установок. Одной из причин недоразвития моторики у детей с нарушениями интеллекта является нарушение подвижности, иррадиация возбудительного и тормозного процессов (А.Р. Лурия,  В.И. Лубовский) [25].

Более подробно проблему отклонений в развитии движений у умственно отсталых детей, с изучением качественных и количественных параметров движений, рассматривали Р.Д. Бабенкова, Н.П. Вайзман, В.М. Мозговой, А.С. Самыличев. Данные исследования позволили выявить у детей с нарушениями интеллекта большое многообразие двигательных нарушений, подлежащих коррекционному воздействию [6, 7, 11].

Р.А. Белов  провёл сравнительный анализ показателей выносливости у учащихся массовой и специальной школ и указал на значительное отставание детей с нарушениями интеллекта от нормы в развитии этого качества. По мнению автора, причина данного отставания - в снижении моторной функции учащихся [4]. 

А.Н. Плешаков значительное отставание умственно отсталых школьников по уровню физической подготовленности объясняет тем, что сила, возбудимость и подвижность нервных процессов у них значительно снижены. К тому же, новые условно-рефлекторные связи, особенно сложные, связанные с точностью, координацией, быстротой и силой, формируются значительно медленнее, чем у учащихся массовых школ и, сформировавшись, они не всегда оказываются прочными [38]. 
             Н.А. Козленко  предполагает, что физические качества, связанные с подвижностью нервных процессов аналитико-синтетической деятельности (быстрота, координация), у умственно отсталых детей отстают в развитии по сравнению с нормально развивающимися детьми прямо пропорционально возрасту. Физические качества, такие как сила и гибкость, связанные с подвижностью нервных процессов в меньшей степени, приближаются к показателям развития нормальных детей [23]. 

Н.П. Вайзман отметил, что у умственно отсталых учащихся наблюдается значительное, по сравнению с нормальными детьми, варьирование всех изучаемых признаков, характеризующих развитие физических качеств [6]. А.С. Самыличевым  и Н.В. Астафьевым  также отмечено, что индивидуальные особенности развития учащихся имеют большие амплитуды колебаний, наблюдаются большие количественные значения коэффициентов вариации, в некоторых случаях достигающие 50%   [43].     

Н.А. Козленко указывает, что двигательные нарушения у умственно отсталых школьников проявляются в несформированности тонких дифференцированных движений, плохой координации сложных двигательных актов, низкой обучаемости движениям, косности сформированных навыков, затруднениями при выполнении действий по словесной инструкции [6]. 

Д. Бабенкова и В.М.Мозговой считают, что недостатки произвольной регуляции движений отрицательно сказываются, в первую очередь, на результатах выполнения упражнений, основным условием которых является четкость произвольной регуляции движений (метания в цель, упражнения в равновесии, подвижные и спортивные игры с меняющимися ситуациями). В упражнениях, требующих проявления максимальных физических усилий, это заметно менее [33]. 

         Анализ литературы показывает, что  умственно отсталые школьники по многим показателям отстают в физическом развитии от нормально развивающихся сверстников или имеют специфические особенности развития. 

1.3. Адаптивная физическая культура как направление оздоровления и коррекции психофизического развития  детей
            Адаптивная физическая культура рассматривается как часть общей культуры, подсистема физической культуры, одна из сфер социальной деятельности, направленная на удовлетворение потребности лиц с ограниченными возможностями в двигательной активности, восстановлении, укреплении и поддержании здоровья, личностного развития, самореализации физических и духовных сил в целях улучшения качества жизни, социализации и интеграции в общество [45]. 

              Т.П.Бегидова определяет адаптивную физическую культуру как вид физической культуры с отклонениями в состоянии здоровья (инвалида) и общества [4].

              Отличительной особенностью любой культуры является творческое начало. Следовательно, с полным правом можно сказать, что адаптивная физическая культура как новая учебная дисциплина представляет творческую деятельность по преобразованию человеческой природы, «окультуриванию» тела, его оздоровления, формирования интересов, мотивов, потребностей, привычек, развития высших психических функций, воспитания и самовоспитания личности, самореализации индивидуальных способностей. 
               Как указывает, Л.В. Шапкова, методика адаптивной физической культуры имеет существенные отличия, обусловленные аномальным развитием физической и психической сферы ребенка. Именно эти базовые положения, касающиеся медико-физиологических и психологических особенностей детей разных нозологических групп, типичных и специфических нарушений двигательной сферы, специально-методические принципы работы с данной категорией детей, коррекционная направленность педагогического процесса определяют концептуальные подходы к построению и содержанию частных методик адаптивной физической культуры [51].
          Главная особенность всех видов адаптивной физической культуры состоит в том, что каждое упражнение и нагрузка в целом несут коррекционную направленность, а их многократное повторение – развивающую.

            С.П. Евсеев, Т.П. Бегидова  отмечают, что в развитии физических качеств в адаптивной культуре выделяют три этапа. На первом этапе механизм воздействия физических упражнений состоит в возбуждении специальных центров, мобилизации мышц, кровообращения и дыхания. Для устойчивой адаптации необходимы многократно повторяющиеся воздействия. Это сложный процесс функциональной перестройки организма. Это второй этап обеспечивает максимальное достижение показателей развития физических качеств. Третий этап характеризуется снижением адаптационных реакций в ответ на физические нагрузки. Для сохранения эффективности исследователи предлагают два пути: изменить характер и содержание физической нагрузки, создав тем самым новые предпосылки для роста функциональных возможностей или снизить нагрузку и перейти на поддерживающий режим двигательной деятельности. Сущность неравномерности и гетерохронности развития физических качеств состоит в неравномерном и неодновременном развитии двигательного аппарата, поэтому параметры нагрузки должны соответствовать текущему состоянию человека [4,17].

             Главная особенность всех видов адаптивной физической культуры состоит в том, что каждое упражнение и нагрузка в целом несут коррекционную направленность, а их многократное повторение – развивающую.

             Т.П.Бегидова указывает, что при проведении занятий необходимо учитывать оптимальное сочетание коррекционных упражнений с направленным развитием физических качеств. Для сопряженного воздействия на координационные и силовые способности применяются различные сочетания упражнений. Также Т.П.Бегидова омтечает, что для развития физических качеств у лиц с ограниченными возможностями используются те же методы, что и у здоровых людей, но с учетом состояния здоровья, функционального состояния, оптимальном режиме нагрузки. В их число входят:

- для развития мышечной силы – методы максимальных повторных, динамических усилий, «ударный» метод и др.;

- для развития скоростных качеств – повторный, соревновательный ,игровой методы;

- для развития выносливости – равномерный, повторный, соревновательный, игровой методы;

- для развития гибкости – динамические активные и пассивные упражнения, статические упражнения, комбинированные упражнения;

- для развития координационных способностей – упражнения на коррекцию и согласованности движений отдельных звеньев тела [4].

В настоящее время теорети​чески разработаны и практически внедрены основы коррекци​онной направленности физической культуры, которые отражены в фундаментальных работах А.А. Дмитриева, Б.В. Сермеева и др. Было доказано, что коррекционная работа, проводимая в процессе занятий физической культурой, способствует развитию не только двигательных ка​честв, но и познавательных возможностей, поскольку ребенок выполняет движения, заучивает их, мысленно оперирует дей​ствиями, узнает новые слова, движения, запоминает и вос​производит их, т.е. способствует взаимодействию двух сигналь​ных систем [14,44].
В свете этих сведений становится понятной важность двигательной активности для стимуляции учебно-педагогического процесса учащихся специальных школ, улучшения их психической и познавательной деятельности, коррекции нарушений двигательной сферы.

             Таким образом, важнейшую роль в развитии каждого человека играет движение. Потребность в движении сложилась в ходе эволюционного развития человека. Выполняя двигательные действия, он проявляет в них свои способности, отличающиеся качественным разнообразием, которые называются физическими качествами.

А.А.Дмитриев подчеркивает, что умственно отсталые школьники по многим показателям отстают в физическом развитии от нормально развивающихся сверстников или имеют специфические особенности развития. Это проявляется в отставании  в длине и массе тела, ожирении, нарушении осанки, деформации стопы, нарушениях в развитии грудной клетки, деформации черепа, дисплазиях. У этих детей отмечаются недостатки в развитии основных движений: неточность движений в пространстве и времени, неумение выполнять ритмичные движения, грубые ошибки при дифференциации мышечных усилий, низкий уровень развития функции равновесия, напряженность, скованность движений. Развитие всех физических качеств у умственно отсталых детей отстает от показателей возрастной нормы [14].

Выводы 
           Таким образом, анализ литературы показал, что умственно отсталые школьники по многим показателям отстают в физическом развитии от нормально развивающихся сверстников или имеют специфические особенности развития. Это проявляется в отставании  в длине и массе тела, ожирении, нарушении осанки, деформации стопы, нарушениях в развитии грудной клетки, деформации черепа, дисплазиях. У этих детей отмечаются недостатки в развитии основных движений: неточность движений в пространстве и времени, неумение выполнять ритмичные движения, грубые ошибки при дифференциации мышечных усилий, низкий уровень развития функции равновесия, напряженность, скованность движений. Развитие всех физических качеств у умственно отсталых детей отстает от показателей возрастной нормы.

В связи с имеющимися трудностями умственно отсталые школьники нуждаются в специальном подходе к развитию физических качеств, которым может выступать адаптивная физическая культура. В процессе занятий адаптивной физической культурой происходит развитие двигательных умений, развиваются физические и психические качества, повышаются функциональные возможности организма, развиваются телесно-двигательные характеристики.

Чтобы организовать работу с учащими по развитию физических качеств средствами адаптивной физической культуры необходимо сначала их изучить и оценить их состояние. Поэтому на основании вышеизложенного мы подошли к необходимости  организовать констатирующий эксперимент.
ГЛАВА 2.СОСТОЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ У СЕМИКЛАССНИКОВ С НАРУШЕНИЕМ ИНТЕЛЛЕКТА

2.1. Организация и методики исследования

С целью изучения особенностей сформированности физических качеств умственно отсталых семиклассников нами был организован констатирующий эксперимент.

         Эксперимент проводился на базе ОГОУ «Специальная (коррекционная) школа-интернат №2» г. Черемхово, Иркутской области. В исследовании приняли участие учащиеся 7 классов с нарушение интеллекта (2 класса по 12 человек в каждом). В эксперименте один класс являлся контрольным, другой – экспериментальным. 
На начальном этапе  эксперимента было проведено изучение следующей документации:  личных дел учащихся, протоколов обследования медико-педагогической комиссии, медицинских карт с психолого-педагогической характеристикой на каждого ребенка, результаты обследования параметров физического развития и физической подготовленности учащихся.
Для изучения сформированности физических качеств силы, быстроты и координации у школьников нами были использованы тесты для определения общей физической подготовленности нормально развивающихся школьников взятые из методики по физическому воспитанию А.П.Матвеева, Б.Н.Минаева, Е.С.Черника, которые были нами адаптированы.
Тестовые задания для оценки физических качеств использовались следующие:

1.Координация.
            Тест «Челночный бег 3х10 метров» (для оценки скоростной выносливости и ловкости, связанных с изменением направления движения и чередования ускорения и торможения. В зале, на расстоянии пяти метров друг от друга чертятся на полу две параллельные линии. По команде «Марш!» участники (участник) стартуют с первой линии, добегает до второй, переступает ее одной ногой, обязательно касаясь пола, поворачивается кругом  и возвращается к линии старта. Необходимо выполнить максимально быстро 3 таких замкнутых циклов, поворачиваясь все время в одну и туже сторону (туда и обратно – один цикл). Не допускаются движения приставными шагами, повороты в разные стороны.

            2.  Быстрота.

            Тест «Бег на 30 м с ходу» (для оценки быстроты движения в заданном направлении на определенное время).  Фиксируется время пробегания этих дистанций, т.е. определяется максимальная скорость в беге. В 2 – 3 м от линии бега по одну или другую стороны от нее на лини старта и финиша устанавливаются по две стойки. Помощник тренера стоит на линии старта в 2 – 3 м от стойки; тренер – на линии финиша также в 2 – 3 м от стойки. Ребенок  разгоняется (для разгона обычно достаточно 10 – 15 м) так, чтобы к линии старта он набрал максимально возможную для него скорость. 

3. Сила.

Тест «Подъем туловища» (для измерения скоростно-силовой выносливости мышц сгибателей туловища), тест «Подтягивание на перекладине» (для оценки силы и силовой выносливости мышц плечевого пояса), тест «Приседания» (определяется сила мышц ног), тест «Отжимание» (определяется сила рук).

4. Выносливость.

Тест «6 минутный бег».  Фиксируется расстояние пробегания дистанции, т.е. определяется выносливость в беге.  И.П. такое же как для любого вида бега на короткие дистанции.

      5.  Гибкость.

    Тест «Наклон туловища вперед». Исходное положение: поставить ноги так, чтобы ступни были вместе. Не сгибая ног, произвести наклон, коснувшись пола ладонями обеих  рук, или наклонив руки как можно больше вниз, не сгибая при этом ноги в коленях.
 Проведение тестов осуществлялось нами в групповой форме на уроке физкультуры. Результаты оценивались согласно нормативам, приведенным в таблице (приложение 1).

2.2. Анализ результатов изучения сформированности физических

качеств у семиклассников с нарушением интеллекта

             Вначале констатирующего эксперимента мы изучили сформированность таких физических качеств как координация и быстрота у семиклассников с нарушением интеллекта. Полученные результаты представлены в таблице 1. 

Таблица 1

Уровень сформированности координации и быстроты

у семиклассников с нарушением интеллекта

	
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Быстрота 
	Координация 
	Быстрота 
	Координация 
	Быстрота 
	Координация 

	Контрольный класс
	8,3%
	8,3%
	25%
	33,4%
	66,7%
	58,3%

	Экспериментальный класс
	0%
	0%
	41,7%
	41,7%
	66,7%
	58,3%


         Как видно в таблице 1, и координация и быстрота у учащихся сформированы преимущественно на среднем и низком уровне. В контрольном классе по результатам диагностики мы выявили одного человека с высоким уровнем сформированности быстроты и координации (8,3%). У учащегося  отмечалось правильно выполнение заданий с отдельными неточностями, движения более скоординированные,  скорость и техническое выполнение упражнений  близко к оптимальному варианту, темп бега равномерный с ускорением на финише. В процессе диагностики мы отметили  правильное  выполнение заданий с отдельными неточностями, движения более скоординированные,  скорость и техническое выполнение упражнений  близко к оптимальному варианту, темп бега равномерный с ускорением на финише.

В контрольном классе координация на среднем уровнем развита у 33,4% учащихся, на низком – у 58,3%. В экспериментальном классе координация на среднем уровне развита у 41,7% учащихся, на низком уровне  - у 58,3%.

          По показателям быстроты отмечается одинаковое соотношение среднего и низкого уровня в обоих классах: средний уровень отмечается у 41,7%, низкий уровень – у 58,3%. В процессе диагностики мы отметили у учащихся со средним уровнем быстроты отмечались трудности в удержании равномерной скорости, недостаточная скооординированность движений, качество выполнения заданий соответствует преимущественно средним нормативным оценкам. У учащихся с низким уровнем быстроты  отмечалась быстрая утомляемость, низкий темп бега, плохо скоординированные движения низкие нормативные оценки результативности упражнений.

          Эти результаты показывают, что и быстрота и координация движения у семиклассников с нарушением интеллекта развиты преимущественно на низком уровне.
Для определения силы мы использовали три тестовых задания: подтягивание, приседание, отжимание. С помощью них мы смогли определить уровень сформированности силы учащихся. Полученные результаты представлены в таблице 2.
Таблица 2

Уровни сформированности силы у семиклассников с нарушением интеллекта

	
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Подтягивание 
	Приседание 
	Отжимание 
	Подтягивание 
	Приседание 
	Отжимание 
	Подтягивание 
	Приседание 
	Отжимание 

	Контрольный класс
	8,3%
	8,3%
	8,3%
	25%
	33%
	25%
	66,7%
	58,7%
	66,7%

	Экспериментальный класс
	0%
	0%
	0%
	25%
	25%
	25%
	75%
	75%
	75%


          Как мы можем видеть в таблице 2, в контрольном классе у 8, 3% учащихся мы выявили высокий уровень  силы при выполнении подтягивания, отжимания, приседания.  В  контрольном классе у 25% учащихся отмечается средний уровень силы при выполнении подтягивания и отжимания, у 33% учащихся – средний уровень при выполнении  приседаний. Низкий уровень силы отмечается в контрольном классе у 66, 7% учащихся при выполнении упражнений подтягивания и отжимания, и 58,7- при выполнении приседаний. В экспериментальном классе показатели несколько ниже. Здесь мы не выявили учащихся с высоким уровнем. Показатели среднего уровня силы по всем упражнениям мы выявили у 25% учащихся, низкий уровень силы - у 75% учащихся. 

       Качественный анализ выполнения данного тестового упражнения показал, что у учащихся особенности выполнения упражнения «Отжимание» заключались в том, что результативность также у них зависела от силы развития мышц, чем более они развиты, тем дольше учащиеся удерживали тело в заданном положении. Статичность положения не вызывала ошибок с удержанием позы, а вот выполнение «Подтягивания на перекладине» у учащихся обнаружило также трудности с правильным техническим выполнением задания. Соответственно, учащиеся  допускали гораздо больше неточностей и даже ошибок в  движениях корпуса тела при выполнении упражнения. Увеличение неточностей наблюдалось на фоне возрастающего утомления. Во время выполнения учащимися данного задания мы наблюдали, что главными факторами, повлиявшими на результативность,  оказались неравномерный темп выполнения задания  и трудности удержания правильной позы.

         Во время выполнения упражнения у учащихся встречались такие затруднения как  быстрая утомляемость, низкий темп выполнения, связанный с тем, что мышцы развиты слабо и учащиеся не могут достаточно быстро выполнять движения. Также мы наблюдали, что  при выполнении тестового упражнения учащиеся только первые движения выполняли при правильном положении корпуса, а потом они не удерживали правильную позу и это также затрудняло выполнение задания.  

       Сила мышц ног изучалась нами с помощью тестового задания «Приседание». Анализ качества выполнения упражнения в результате наблюдения показал, что труднее всего учащимся сохранять равномерный темп выполнения задания и удерживать правильную позу. Чаще всего, особенно у девочек, проявлялось желание совершить своеобразный «рывок» на лучший результат, но в итоге выполнение задания у них оказалось на более низком уровне, чем у мальчиков.

         У учащихся со средним уровнем силы отмечались трудности в удержании положения тела, отмечались неравномерности в темпе выполнения задания, качество выполнения заданий соответствует преимущественно средним нормативным оценкам.

          У учащихся с низким уровнем силы  отмечались выраженные трудности с правильным выполнением упражнения, быстрая утомляемость, низкие нормативные оценки результативности упражнений.

          Таким образом, результаты тестовых заданий указывают на то, что сила у учащихся седьмых  классов с нарушением интеллекта также развита на низком уровне.

           Показатели сформированности выносливости и гибкости представлены в таблице  3.

Таблица 3

Уровни сформированности выносливости и гибкости у семиклассников с нарушением интеллекта(%)
	
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Выносливость 
	Гибкость 
	Выносливость 
	Гибкость 
	Выносливость 
	Гибкость 

	Контрольный класс
	8,3
	8,3
	41,7
	41,7
	50
	50

	Экспериментальный класс
	0
	0
	33,3
	50
	66,7
	50


        По уровню выносливости нами выявлены следующие особенности: в контрольном классе выносливость на высоком уровне развита у 8,3% учащихся, на среднем уровне развита у 41,7% учащихся, на низком уровне – у 50%. В экспериментальном классе показатели выносливости  у семиклассников среднего уровня составляют 33,3%, низкого уровня – 66,7%. 

       Гибкость  у учащихся также сформирована недостаточно. Однако, в контрольном  классе у одного ребенка отмечаются высокие показатели гибкости. Средние и низкие показатели гибкости в экспериментальном классе составляют 50%. В контрольном классе средний уровень гибкости отмечается у 41,7%, низкий уровень – у 50%.

      Качественный анализ выполнения заданий показал, что при выполнении бега для оценки выносливости у учащихся отмечались следующие особенности: они после сигнала на старт проявляли медлительность, и поэтому мобилизоваться могли только к концу времени в результате чего, пробегали очень небольшое расстояние. При выполнении заданий на гибкость у учащихся наблюдались трудности удержания правильного положения, многие старались согнуть ноги в коленях.

             В целом, по показателям сформированности гибкости и выносливости можно также отметить, что данные физические качества у умственно отсталых семиклассников развиты недостаточно. 

             На основании полученных результатов мы можем выделить 3 уровня развития физических качеств у старшеклассников:

             Высокий уровень – физические качества развиты достаточно хорошо, у учащихся практически нет соматических отклонений, они быстрее других овладевают, способны переносить физические нагрузки.

             Средний уровень – физические качества развиты недостаточно, что замедляет усвоение двигательных умений и навыков, у учащихся имеются сопутствующие  соматические заболевания, они способны переносить  физические нагрузки, но медленнее восстанавливаются.

             Низкий уровень – физические качества развиты слабо, затруднено освоение двигательными умениями и навыками, плохо переносят физические нагрузки, имеют различные соматические заболевания.

             Все старшеклассники, участвовавшие в исследовании, были распределены нами по уровням в соответствии с развитием физических качеств (таблица 4).

Таблица 4

Уровни развития физических качеств у старшеклассников(%)
	
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Контрольный класс
	8,3
	33
	58,7

	Экспериментальный класс
	0
	35
	65


             Обобщая результаты констатирующего эксперимента, мы можем сформулировать следующие выводы.

Выводы

 Изучив сформированность физических качеств у умственно отсталых семиклассников, мы увидели, что все они сформированы преимущественно на  низком и среднем уровне. 

         Средний уровень – физические качества развиты недостаточно, что замедляет усвоение двигательных умений и навыков, у учащихся имеются сопутствующие  соматические заболевания, они способны переносить  физические нагрузки, но медленнее восстанавливаются.

        Низкий уровень – физические качества развиты слабо, затруднено освоение двигательными умениями и навыками, плохо переносят физические нагрузки, имеют различные соматические заболевания.

        В ходе исследования мы выделили ряд особенностей выполнения заданий, связанных с физическими качествами. Слабая координация  движений у учащихся оказывает влияние на быстроту. Учащиеся затрудняются в распределении нагрузки на все время выполнения упражнения и поэтому, у них быстро наступает утомление. Слабость развития мышц у семиклассников затрудняет удержание статичности поз при выполнении заданий.  Правильность выполнения упражнений снижается в результате неточного или неверного понимания инструкции, недостаточного умения регулировать свои движения.

       Для развития физических качеств у умственно отсталых семиклассников мы можем опираться, прежде всего, на индивидуальные особенности физического развития. 
ГЛАВА 3. ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ РАБОТЫ ПО ФОРМИРОВАНИЮ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ У СТАРШЕКЛАССНИКОВ С НАРУШЕНИЕМ ИНТЕЛЛЕКТА СРЕДСТВАМИ АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

3.1. Принципы и содержание формирующего эксперимента

        В результате констатирующего эксперимента,  у старшеклассников 7 классов обнаружены  сходные особенности развития физических качеств, поэтому  для формирующего этапа один класс  стал контрольным, а  другой-  экспериментальным.
         Опираясь на  выявленные особенности развития физических качеств умственно отсталых старшеклассников, и  накопленный опыт в области физической культуры нами были организованы занятия коррекционно-оздоровительной направленности на основе приемов адаптивной физической культуры.

Обучающий эксперимент проводился в ОГОУ «Специальная (коррекционная) школа-интернат №2» г. Черемхово. В эксперименте участвовали учащиеся 7 классов с нарушениями интеллекта (2 класса по 12 человек в каждом). При организации содержания работы на обучающем этапе эксперимента были поставлены следующие задачи:

1. Экспериментально обосновать эффективность применения средств адаптивной физической культуры, развивающих и совершенствующих физические качества детей с умственной отсталостью;

2. Повышение у учащихся интереса в соответствии с действующей программой и формирование положительного отношения к физической культуре.

Вся работа по формированию физических качеств проводилась на специально организованных занятиях коррекционно оздоровительной направленности.

        В связи с тем, что многие упражнения имеют достаточно сложную  структуру и требуют от занимающихся ориентировки в пространстве, согласованности движений, равновесия, точного воспроизведения силовых, временных и пространственных характеристик, которые  у умственно отсталых старшеклассников развиты недостаточно, то курс обучения упражнениям необходимо разделить на 3 этапа:

1 этап - ознакомление учащихся с упражнением, его отдельными частями, названием, как основы для формирования правильного выполнения (соответствует первому этапу развития физических качеств в АФК и состоит в возбуждении моторных центров, мобилизации скелетных мышц).

2 этап -   углубленное изучение  двигательных действий, формирование техники правильного выполнения упражнения в его целостном виде (соответствует этапу достижения максимальных показателей и адаптации организма к нагрузкам в результате целенаправленных тренировок).

3 этап - совершенствование двигательных умений и навыков выполнения упражнений в условиях увеличения нагрузки (соответствует этапу снижения показателей развития физических качеств в АФК и требует изменения режима нагрузок).

          На протяжении работы по всем этапам основной упор делался на развитие таких физических качеств как сила, быстрота и координация. Построение работы на каждом этапе осуществлялось с учетом принципов обучения двигательным действиям.

           На первом этапе наиболее широко использовался принцип сознательности и активности, следуя которому  каждое занятие начиналось с беседы о значении того или иного упражнения для развития учащихся. При подборе упражнений мы отталкивались от доступности данных упражнения для выполнения учащимися, чтобы   сформировать ощущение успеха при выполнении, укреплении интереса, стимуляции активности в целом.   В процессе обучения на данном этапе мы применяли методики Е.С.Черника  для умственно отсталых учащихся, но в рамках адаптивной физической культуры. Количество упражнений и их интенсивность определялись в соответствии с этапами развития физических качеств. На первом этапе упражнения при изучении были направлены на активизацию работы всех систем организма.  Освоение каждого нового упражнения, как и его воспроизведение на последующих занятиях  осуществлялось с опорой на наглядную демонстрацию. В случае  возникновения затруднений у учащихся  показ осуществлялся с учетом индивидуальных особенностей учащихся (это мог быть еще более детализированный показ, показ с фиксацией положения тела ребенка).  Важную роль для поддержания интереса и достижения результативности на первом этапе, как и на последующих, играл индивидуальный подход к каждому, с учетом возникающих именно у него сложностей в освоении нового упражнения.

          Обучение упражнению включало в себя ряд основных элементов: наглядный показ, показ графического изображения, ознакомление с названием упражнения, показ элементов упражнения и их повтор, соединение элементов упражнения несколько раз. Для повышения самостоятельной активности учащимся предлагалось по желанию попробовать показать самостоятельно упражнение целиком для других ребят. Совокупность словесных, наглядных и практических методов при обучении новому упражнению  позволяет активизировать деятельность сигнальных систем, формировать связи между образом и действием.

Одним из видов упражнений при проведении первого этапа работы с семиклассниками с нарушением интеллекта было упражнение в метании. Нашей задачей было на этом этапе работы научить учащихся  правильно, метко и далеко метать малые мячи и другие легкие предметы. Эти упражнения использовались нами в целях положительного  и избирательного  воздействия на развитие нервно-мышечного и костно-связочного аппарата как верхних конечностей и плечевого пояса, так и всего организма в целом. С помощью этих упражнений мы отрабатывали у учащихся 7 класса  точные согласованные движения кисти, предплечья, плеча, плечевого пояса, ног и туловища; глазомер и умение соизмерять свои усилия. В начале обучения  мы отмечали, что у старшеклассников с нарушением интеллекта не получается манипулировать с мячом, они с трудом собирали разбросанные по полу мячи, не могли  удерживать мяч. У некоторых учащихся мы отметили  слишком слабый захват. Следовательно, кисть не готова к манипуляции с мячом. Характерным для старшеклассников с нарушениями интеллекта являлось то, что они правильно воспринимали указание учителя и пытались  выполнить метание, но, как правило, у них это плохо получалось.  Это свидетельствовало о несовершенстве координационных возможностей семиклассников с нарушением интеллекта.
        На втором этапе большое внимание уделялось именно формированию технического навыка, на основе  принципа систематичности. Комплексы упражнений выстраивались не только с учетом повторений упражнений на занятиях, но и строгой  регулярности проведения самих занятий. Подбор физических упражнений, регулирование их продолжительности и интенсивности определяют характер и степень воздействия физической нагрузки на организм. На этом этапе развития физических качеств достигаются максимальные показатели, поэтому повторный метод мы использовали наиболее часто, варьируя упражнения. Для развития силовых способностей нами использовались преимущественно  упражнения с преодолением массы собственного тела, как наиболее доступная и распространенная категория упражнений (лазанья, висы, подтягивания, отжимания, поднимания ног и туловища, подвижные игры, прыжки). 
Обучая семиклассников с нарушением интеллекта прыжкам,  мы уделяли особое внимание технике выполнения прыжка и, конечно, качеству. Общим требованием было  правильное приземление. Оно должно быть без потери равновесия, мягким. Поэтому вначале мы  обучали выполнению прыжков с небольшой высоты, в глубину. Это способствовало преодолению страха.  При обучении прыжку в длину и в высоту с разбега мы  обращали внимание на сам разбег и отталкивание, тем самым развивая у детей прыгучесть, силу отталкивания.
Для развития быстроты использовались следующие приемы: повторное выполнение циклических упражнений с максимальной частотой шагов, эстафеты, игры с элементами соревнования на коротких дистанциях с максимальной скоростью. Для развития координационных способностей рекомендованы к использованию такие упражнения  как: выполнение упражнений с разным темпом,  выполнение симметричных и ассиметричных движений, ходьба и бег с чередованием,  метание в цель, ходьба и бег в заданном темпе, движения под музыку.

            На третьем этапе построение работы осуществлялось с учетом принципа прочности усвоения знаний и двигательных умений и навыков. Характерными чертами этого этапа являлись закрепление и совершенствование техники выполнения упражнений,  усиление интенсивности и длительности выполнения освоенных упражнений. Также на этом этапе разнообразились формы работы, в которые включались задания, направленные на закрепление именно данных навыков. 
На этом этапе мы активно использовали упражнения в равновесии, которые способствуют формированию правильной осанки, выработке навыка держать тело в необходимом положении. Все упражнения на развитие равновесия требовали от учащихся сосредоточенности, внимания, волевых усилий. Поэтому мы  проводили их в среднем и медленном темпе под наблюдением педагога, который оказывал помощь некоторым учащимся и страховал их.
Больше на этом этапе нами использовался соревновательный и игровой метод. Именно они позволяли учащимся увидеть собственные успехи в освоении различных умений и навыков, развитии собственных физических качеств и способствовали их проявлению в данных формах работы.

Организация занятий

1. Занятия осуществлялись  с использованием метода круговой тренировки (в процессе прохождения основных разделов программы), метода стандартно-повторного упражнения.

2. Наибольшее внимание уделялось упражнениям на развитие силы, быстроты, координации движений.

3. Включение в расписание экспериментальных уроков в количестве 2 раза в неделю.

          Содержание занятий включало в себя на каждом этапе различные упражнения (таблица 5).
Таблица 5
Содержание занятий  каждого этапа
	Название этапа
	Цель
	Направленность упражнений
	Содержание

	1 этап
	Ознакомление учащихся с упражнением, его отдельными частями, названием
	Сила
	Обучение метанию

Обучение приседанию

	
	
	Быстрота
	Обучение бегу (бег на короткие дистанции, эстафетный бег)

Обучение  прыжкам (прыжки в длину) 

	
	
	Координация
	Упражнения на чувство ритма

Упражнения с гимнастической палкой

	2 этап 
	Углубленное изучение  двигательных действий, формирование техники правильного выполнения упражнения в его целостном виде
	Сила
	Упражнения на метание

Упражнения на перекладине

Отжимание

	
	
	Быстрота
	Эстафеты

Прыжки

Подвижные игры

	
	
	Координация
	Упражнения с мячами

Танцевальные упражнения

	3 этап
	Совершенствование двигательных умений и навыков выполнения упражнений в условиях увеличения нагрузки.


	Сила
	Упражнения на приседание

Упражнения на поднимание туловища и ног

Упражнения на отжимание

	
	
	Быстрота
	Челночный бег

Эстафеты 

	
	
	Координация
	Упражнения с мячами

Перестроения

Равновесие 


Рассмотрим упражнение на метание, направленное на развитие силовых качеств, которое проводилось на первом этапе эксперимента. 

Методика: обучение нужно начинать с метания теннисного мяча, стоя лицом по направлению метания. Левую ногу ставят впереди на всей ступне, правую – сзади на носок, правая рука должна быть в полусогнутом положении впереди, кисть плотно охватывает мяч и находится на уровне лица. Затем вес тела переносится на правую ногу, ее ставят на всю ступню, одновременно отводят правую руку назад за голову, и туловище выпрямляется, и мяч резким движением руки посылают вперед-вверх под углом 45 градусов. Таковы основные технические характеристики выполнения броска теннисным мячом на дальность. В финальной стадии броска нужно стремиться, чтобы сработала кисть. Мяч выпускают главным образом указательным и средним пальцами, а большой, безымянный и мизинец только поддерживают его.
Основными ошибками являются напряженность, скованность туловища, торопливость, неправильный замах. В начале обучения и при исправлении ошибок метания выполняют без мяча (имитация мяча). 

Далее на примере использования подвижной игры «Кто дальше» мы рассмотрим развитие скоростно-силовых качеств. Данная игра проводилась на втором этапе эксперимента.
Цель игры: развитие силы, скорости, чувства ответственности, воспитание
выдержки.
Описание игры:  данная игра проводилась в спортивном зале, либо на
спортивной площадке.
Учитель располагает детей при объяснении игры в две шеренги, чтобы все
видели его хорошо. Так как дети знакомы с содержанием игры, то мы
напоминаем правила и ход игры, либо поручаем это сделать кому - нибудь из
детей.
Учитель: ребята,  сегодня на уроке будем играть в игру, которая называется
«Кто дальше?». Эта игра вам уже знакома. Давайте вспомним правила игры
(выбор ребенка и разбор правил игры). По ходу рассказа мы направляли
детей и помогали путем наводящих вопросов:
1. Что нужно сделать игроку, который стоит первым?
2. Что должен сделать второй игрок?
3. Когда нужно начинать прыжок второму, третьему игроку?
Учитель: по команде «Начали!» и взмах флажка, первый стоящий игрок начинал игру, он должен прыгнуть как можно дальше, второй игрок начинал прыжок с того места, где приземлился первый игрок и так далее, пока не выполнит прыжок последний в команде (можно привлечь к показу тех детей,
которые плохо понимают инструкции. Это поможет одновременно понять им
игру).

 По ходу игры мы обращали внимание на правильное выполнение движений в игре,     точное     выполнение     правил.     Чтобы     предупредить     случаи недоброжелательного   отношения  детей  к  менее  ловким  и  слабым,  мы подбадриваем отстающих, медлительных. По окончанию игры подводим
итог. Отмечаем успехи, какие нарушения были допущены.
Победитель -  команда,   имеющая   самый   дальний   прыжок   и   первая,
закончившая игру.
Инструкция: вторые игроки начинают игру после приземления первых, не
выбегая раньше.
Дополнительная инструкция: по ходу игры мы обращали внимание на
правильное   выполнение  движений   в   игре,   точное   выполнение   правил.
Следили     за     дыханием     и     осанкой,     чтобы     предупредить     случаи
недоброжелательного  отношения  детей  к  менее  ловким  и  слабым,  мы
подбадривали отстающих, медлительных. По окончанию игры подводили

итог. Отмечали успехи и нарушения, которые допускали игроки.
Игру можно разнообразить, вводя вместо прыжка, бросок набивного мяча.
Данная игра нравилась детям, так как имеет соревновательный элемент, дети старались прыгнуть как можно дальше, особенно доставляло удовольствие похвала учителя.

На примере проведения «Веселой эстафеты» мы рассмотрим развитее координационных способностей. «Веселая эстафета» проводилась на третьем этапе эксперимента.
Задача обучения: совершенствование прыжков через скакалку и  ведение мяча.

Коррекционные задачи: развитие быстроты, координации дви​жений, пространственной ориентировки, чувства командной со​лидарности.

Инвентарь: 2 скакалки, 10 булав, 2 волейбольных мяча, 2 флажка.
Играют две команды.

Игроки располагаются за линией старта покомандно в колон​нах по одному. У первых номеров в руках скакалка. По сигналу учителя первые номера, прыгая через скакалку, проходят пер​вый этап — 5 м. Здесь они оставляют скакалку, обегают змейкой 5 булав, расположенных по одной линии на расстоянии 1 м друг от друга. На границе третьего этапа лежит волейбольный мяч. Взяв его в руки и ударяя о землю, пробегают этот этап до флажка — 5 м. Затем поворачивают обратно вокруг флажка, возвращаются на границу третьего и второго этапов (где лежал мяч), кладут мяч на то же место, пробегают змейкой мимо тех же булав, берут скакалку и бегом передают ее следующему участнику своей ко​манды, который должен пробежать те же этапы. Команда-побе​дитель определяется по быстроте и правильности выполнения за​даний.

Разделение упражнений на группы по их направленности являлось условным, так как  большинство из них направлены на развитие многих групп мышц и нескольких физических качеств. Кроме этого этапы работы также отражали этапы развития физических качеств в адаптивной физической культуре, что явилось отличительной чертой занятий. Несмотря на то, что материал занятий являлся разноплановым, использовались различные приемы и упражнения, главным являлось то, что это соответствовало основным фазам и этапам развития физических качеств в адаптивной физической культуре. Нагрузка на учащихся нарастала постепенно и наибольшей интенсивности она достигала на втором этапе, что связано с  возрастанием адаптационных механизмов к происходящим изменениям.

       Основными методами на занятиях адаптивной физической культурой использованными нами являлись повторный метод, соревновательный и игровой. Повторный метод обеспечивал возможность наиболее  эффективного выполнения упражнений, так как позволял совершенствовать технические навыки, тем самым,  развивая физические качества, и также способствовал запоминанию умений и навыков. Прочность запоминания элементов и упражнений для нас представляли значимость, поскольку каждый дальнейший этап работы строился с учетом имеющихся умений и навыков.  Игровой метод и соревновательный наиболее часто применялись на третьем этапе развития физических качеств, когда  снижаются адаптационные реакции и необходимо укрепить интерес учащихся, поддерживающий их волевые усилия. Данные методы в работе с умственно отсталыми старшеклассниками являлись наиболее эффективными, так как позволяли удовлетворять потребности в эмоциональной разрядке, общении, развития осознания собственных умений и навыков относительно друг друга.

       На протяжении эксперимента отмечались следующие особенности работы. На первом этапе наибольшие трудности возникали с организацией учащихся и формированием интереса к занятиям. На данном этапе происходило ознакомление старшеклассников с правилами выполнения  различных упражнений, запоминание элементов движений, названий упражнений. Учащиеся учились ориентироваться в выполнении упражнения по наглядному показу, сопровождающемуся вербальным комментарием. Несмотря на то, что фактически движения  (бег, прыжки  и т.д.) детям знакомы, при их выполнении они допускали разные неточности, движения их были недостаточно согласованы. Несмотря на показ, учащиеся не сразу могли выполнить упражнение или повторить движение, необходимо был многократный повтор. Также долго дети запоминали названия отдельных упражнений и поэтому на протяжении всех занятий  названия повторялись. Старшеклассники, у которых физические качества были развиты на достаточном уровне, осваивали упражнения быстрее, чем те, у кого был выявлен низкий уровень сформированности данных качеств. На первых занятиях активность учащихся была низкой, и поэтому необходимо было оказывать поддержку и стимулировать учащихся постоянно.

      На втором этапе стали отмечаться небольшие сдвиги в повышении активности учащихся на занятии, качестве выполнения упражнений. Большое количество соревновательных упражнений были использованы нами для  развития физической активности учащихся и формирования у них мотивации достижения результата. Мы продолжили закреплять первоначальные знания и умения, увеличивая при этом длительность и интенсивность нагрузки при выполнении упражнений. Основное внимание уделяли отработке качества выполнения движений во всех упражнениях, чтобы они оказывали наиболее эффективное влияние на развитие физических качеств. Необходимо отметить, что старшеклассники в большинстве своем стремились выполнять упражнения качественно, но у них не всегда получалось. 

            На третьем этапе также осуществлялась отработка техники выполнения упражнений в условиях увеличения нагрузки. Наиболее трудным данный этап был для тех старшеклассников, у которых был низкий уровень развития физических качеств. Они быстрее утомлялись, не могли справиться с тем объемом упражнений, которые предлагались на занятии.  Кроме того, на данном этапе закреплялись полученные ранее знания, и развивалась осознанность роли упражнений для собственного здоровья у учащихся. Соревновательные игры, эстафеты способствовали также развитию навыков взаимодействия между учащимися, повышению интереса к совместным действиям. Отличительной чертой работы также являлось то, что повышение нагрузки требовало от учащихся умения преодолевать трудности, развития волевых усилий.

             Разделение работы на этапы  не являлось строгим. Каждый этап пересекался с другим, и это позволяло выстраивать работу  в системе, когда все части взаимосвязаны друг с другом.

             В качестве специальных приемов адаптивной физической культуры  при формировании координации движений нами использовались следующие:

1. зеркальные выполнения упражнений (учащиеся работали в парах или зеркально повторяли за взрослым);

2. изменение скорости и темпа движений (одни и те же упражнения выполнялись в разном темпе и с разной скоростью);

3. сочетание известного и неизвестного в одном упражнении (добавление в упражнение нового элемента);

4. смена способов выполнения  упражнения (изменение положения тела, скорости выполнения, использование разного по размеру и направленности спортивного инвентаря);

5. использование музыки и других сигналов для дифференцирования параметров движения;

      Результаты наблюдения за учащимися во время занятий показали, что успехи учащихся во многом зависели от начального уровня  развития физических качеств. Старшеклассников с высоким уровнем  развития физических качеств  отличало то, что они быстрее запоминали и лучше выполняли новые упражнения, они могли по просьбе педагога осуществить показ для других учащихся, количество технических ошибок, особенно после  нескольких повторений, у них было гораздо меньше, чем у других. Движения у этих учащихся были более согласованные, скоординированные, они быстрее реагировали на изменение ситуации в игре и могли сориентироваться.

      Для старшеклассников со средним уровнем развития физических качеств более характерны были трудности усвоения упражнения целиком: они правильно могли выполнять элементы упражнения, но при соединении путались, движения рук или ног запаздывали. При освоении упражнений им требовалось большее число повторений. Активность во время занятий у них не всегда была высокой, увеличение нагрузки вызывало утомляемость и, как следствие, нежелание повторять упражнение снова.  Скорость реакции, точность движений, согласованность движений, быстрота движений у этих учащихся развиты недостаточно и от этого, количество помощи педагога увеличивалось.

      Для учащихся с низким уровнем развития физических качеств постоянная помощь педагога являлась самой характерной чертой. Затруднения   на занятиях у них проявлялись не только в том, что они долго не могли запомнить и воспроизвести правильное выполнение упражнения, но и в том, что они затруднялись в понимании как это можно выполнить. У этих учащихся чаще проявлялись реакции усталости, отказа. Волевые усилия развиты у них недостаточно и поэтому им трудно было организовывать себя. Многократные показы, повторения упражнений были обусловлены медленным темпом усвоения материала и, соответственно, оказывали влияние на результативность работы в целом.

      Подводя итоги, мы можем отметить, что результативность работы во многом была связана именно с актуальным уровнем развития физических качеств  у учащихся, наличием соматических заболеваний и особенностями психического развития.

3.2. Анализ эффективности экспериментальной работы

             В начале контрольного  эксперимента мы изучили сформированность таких физических качеств как координация и быстрота у семиклассников с нарушением интеллекта после проведенной нами работы. Полученные результаты представлены в таблице 6. 

Таблица 6
Уровень сформированности координации и быстроты

у семиклассников с нарушением интеллекта (%)
	
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Быстрота 
	Координация 
	Быстрота 
	Координация 
	Быстрота 
	Координация 

	%
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после

	Контрольный класс
	8,3
	8,3
	8,3
	8,3
	25
	33,4
	33,4
	33,4
	66,7
	58,3
	58,3
	58,3

	Эксперимента-льный класс
	0
	8,3
	0
	8,3
	41,7
	50
	41,7
	50
	66,7
	41,7
	58,3
	41,7


         Как видно в таблице 6, и координация и быстрота у учащихся сформированы преимущественно на среднем и низком уровне. После проведенной нами работы выявлена положительная динамика по всем показателям в экспериментальном классе. Здесь  по результатам контрольного эксперимента мы выявили одного человека с высоким уровнем сформированности быстроты и координации (8,3%). У учащегося  отмечалось правильно выполнение заданий с отдельными неточностями, движения более скоординированные,  скорость и техническое выполнение упражнений  близко к оптимальному варианту, темп бега равномерный с ускорением на финише. В процессе диагностики мы отметили  правильное  выполнение заданий с отдельными неточностями, движения более скоординированные,  скорость и техническое выполнение упражнений  близко к оптимальному варианту, темп бега равномерный с ускорением на финише. В результате проведенной нами работы в экспериментальном классе улучшились показатели по быстроте и координации с 41,7% до 50%. Показатели низкого уровня по быстроте и координации в этом классе снизились до 41,7%.  
        Эти результаты показывают, что после  проведенной нами работы  и быстрота и координация движения у семиклассников с нарушением интеллекта в экспериментальном классе развиты преимущественно на среднем уровне.

          Для определения силы как и в констатирующем эксперименте мы использовали три  тестовых задания: подтягивание, приседание, отжимание. С помощью них мы смогли определить уровень сформированности силы учащихся. Полученные результаты представлены в таблице 7.

Таблица 7
Уровни сформированности силы у семиклассников с нарушением интеллекта

(контрольный эксперимент) (%)
	
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Подтягивание 
	Приседание 
	Отжимание 
	Подтягивание 
	Приседание 
	Отжимание 
	Подтягивание 
	Приседание 
	Отжимание 

	Контрольный класс
	8,3
	8,3
	8,3
	33
	33
	33
	58,7
	58,7
	58,7

	Экспериментальный класс
	8,3
	8,3
	8,3
	33
	33
	33
	58,7
	58,7
	58,7


Как мы можем видеть в таблице 7, в результате проведенной нами работы показатели контрольного и экспериментального класса сравнялись. Причем, значительная динамика по показателям выявлена в экспериментальном классе. Так, во время проведения констатирующего исследования в экспериментальном классе не было выявлено учащихся с высоким уровнем сформированности силы. После проведенной нами работы мы выявили учащегося с высоким уровнем сформированности силы. Показатели среднего уровня в экспериментальном классе так же улучшились,  с 25% до 33%. Эти результаты говорят об эффективности проведенной нами работы. 

В контрольном классе произошли небольшие изменения по показателю «подтягивание», «отжимание». Эти показатели среднего уровня увеличились с 25% до 33%, а низкий уровень, соответственно сократился с 66,7% до 58,7%.  

          Таким образом, результаты тестовых заданий указывают на то, что сила у учащихся седьмых  классов с нарушением интеллекта также развита преимущественно на низком уровне, однако, при целенаправленной работе наблюдается положительная динамика по всем показателям.

           Показатели сформированности выносливости и гибкости после проведенной нами работы представлены в таблице  8.

Таблица 8
Уровни сформированности выносливости и гибкости у семиклассников с нарушением интеллекта (%)
	
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Выносливость
	Гибкость 
	Выносливость
	Гибкость 
	Выносливость
	Гибкость 

	%
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после
	до
	после

	Контр. класс
	8,3
	8,3
	8,3
	8,3
	41,7
	41,7
	41,7
	41,7
	50
	50
	50
	50

	Экспер. класс
	0
	8,3
	0
	8,3
	33,3
	41,7
	50
	58,3
	66,7
	50
	50
	33,4


        Проведенная нами работа оказалась эффективной. Об этом свидетельствуют данные экспериментального класса. В результате контрольного эксперимента мы выявили учащегося с высоким уровнем выносливость и гибкости в этом классе. По уровню выносливости нами выявлены следующие особенности: в экспериментальном классе показатели выносливости  у семиклассников среднего уровня составляют 41,7 %, что на 8,4% выше, показатели низкого уровня составили 50%, что на 16,7% ниже, чем в контрольном эксперименте. В контрольном классе показатели остались на прежнем уровне.
         В целом, по показателям сформированности гибкости и выносливости можно также отметить, что данные физические качества у умственно отсталых семиклассников развиты недостаточно. Однако, целенаправленная работа показывает хорошую результативность и эффективность применяемых методик работы с учащимися с нарушением интеллекта. 
             На основании полученных результатов мы отследили динамику развития физических качеств у старшеклассников (таблица 9). 
             Все старшеклассники, участвовавшие в исследовании, были распределены нами по уровням в соответствии с развитием физических качеств (таблица 9).

Таблица 9
Уровни развития физических качеств у старшеклассников с нарушением интеллекта (%)
	
	Высокий уровень
	Средний 
уровень
	Низкий
уровень

	
	до
	после
	до
	после
	до
	после

	Контрольный класс
	8,3
	8,3
	33
	35,6
	58,7
	56,1

	Экспериментальный класс
	0
	8,3
	35
	43
	65
	48,7


Как видно из таблицы 9  изменение показателей физических качеств у старшеклассников с нарушением интеллекта за период педагогического эксперимента, как в контрольной, так и в экспериментальной группе носит положительный характер. Более значительные сдвиги произошли в экспериментальной группе.
Динамика формирования у старшеклассников с нарушением интеллекта физических качеств после обучающего эксперимента наглядно представлена в диаграмме1.
Диаграмма 1

Сравнительные показатели развития физических качеств 

старшеклассников с нарушениями интеллекта
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           Контрольная группа          Экспериментальная группа
Как видно в диаграмме 1, что в констатирующем эксперименте на высоком уровне не было выявлено ни одного ребенка. После обучения в контрольном эксперименте был выявлен один ребенок с высоким показателем – 8,3%.

На среднем уровне в контрольном эксперименте уровень экспериментальной группы повысился на 8% и составил 43%, уровень контрольной группы повысился на 2,6% и составил 35,6%.

Низкий уровень в экспериментальной группе до начала проведения формирующего эксперимента составлял 65%, после обучения снизился на 17,3% и составил 48,7%.
В динамике результаты показывают, что физические качества формируются у старшеклассников с нарушением интеллекта медленно. 

При анализе динамики, правильности выполнения элементов физических упражнений у учащихся седьмого класса с нарушением интеллекта нами выявлено, что  в начале обучения учащиеся выполняли элементы всех предлагаемых заданий не в полном объеме, не согласованно, или выполняли только один элемент из предложенных физических упражнений. У всех детей наблюдалась низкая концентрация внимания, скованность движений, несогласованность движений рук и ног. Дети сутулились, голову опускали вниз, упражнения выполняли без эмоций, были неактивны.

К середине обучения мы стали отмечать незначительные положительные изменения при выполнении физических упражнений: учащиеся стали четче, согласованнее выполнять элементы физических упражнений. Стали более внимательны, более охотно и активно выполнять задания, улучшилась осанка, согласованность движений.

К концу обучения мы наблюдали более заметные положительные сдвиги, как в двигательной, так и в эмоциональной сфере детей. Это заключалось в следующем: учащиеся  стали уверенно и четко выполнять все предложенные задания, улучшилась походка, осанка, способность сохранять равновесие, увеличилась концентрация внимания, координация и согласованность движений. 
Выводы 

Эффективность проведенных коррекционно-развивающих мероприятий по разработанной нами методике, подтвердилась результатами, полученными в ходе контрольного эксперимента. Были выявлены существенные положительные сдвиги показателей уровня развития физических качеств у старшеклассников с нарушением интеллекта в экспериментальной группе. Положительные изменения этих же показателей в контрольной группе были несущественными.  
 Качественные изменения проявлялись в следующем: учащиеся  стали уверенно и четко выполнять все предложенные задания, улучшилась походка, осанка, способность сохранять равновесие, увеличилась концентрация внимания, координация и согласованность движений. 
Заключение 
 Физическое развитие является важнейшим показателем здоровья человека. Физические качества играют важную роль в осуществлении трудовой и бытовой деятельности, как у нормальных детей, так и у детей с нарушениями интеллекта.
 Целью данной дипломной  работы являлось изучение возможностей формирования физических качеств школьников с нарушением интеллекта средствами адаптивной физической культуры. 

В первой главе нами был проведен анализ литературы по проблеме исследования и выявлено, что умственно отсталые школьники по многим показателям отстают в физическом развитии от нормально развивающихся сверстников или имеют специфические особенности развития. В связи с имеющимися трудностями умственно отсталые школьники нуждаются в специальном подходе к развитию физических качеств, которым может выступать адаптивная физическая культура. 

Во второй главе нами был проведен констатирующий эксперимент, который позволил выявить особенности развития физических качеств умственно отсталых семиклассников. Слабая координация  движений у учащихся оказывает влияние на быстроту. Учащиеся затрудняются в распределении нагрузки на все время выполнения упражнения и поэтому, у них быстро наступает утомление. Слабость развития мышц у пятиклассников затрудняет удержание статичности поз при выполнении заданий.  Правильность выполнения упражнений снижается в результате неточного или неверного понимания инструкции, недостаточного умения регулировать свои движения. Общий уровень развития физических качеств преобладает низкий

Третья глава была посвящена описанию формирующего эксперимента.         Опираясь на  выявленные особенности развития физических качеств умственно отсталых старшеклассников, и  накопленный опыт в области физической культуры нами были организованы занятия коррекционно-оздоровительной направленности на основе приемов адаптивной физической культуры.

Курс обучения упражнениям состоял из 3 этапов:

1этап - ознакомление учащихся с упражнением, его отдельными частями, названием, как основы для формирования правильного выполнения
 2 этап -   углубленное изучение  двигательных действий, формирование техники правильного выполнения упражнения в его целостном виде
 3 этап - совершенствование двигательных умений и навыков выполнения упражнений в условиях увеличения нагрузки 
На протяжении работы по всем этапам основной упор делался на развитие таких физических качеств как сила, быстрота и координация. Построение работы на каждом этапе осуществлялось с учетом принципов обучения двигательным действиям.

 На первом этапе наиболее широко использовался принцип сознательности и активности, следуя которому  каждое занятие начиналось с беседы о значении того или иного упражнения для развития учащихся. 

На втором этапе большое внимание уделялось именно формированию технического навыка, на основе  принципа систематичности. 

На третьем этапе построение работы осуществлялось с учетом принципа прочности усвоения знаний и двигательных умений и навыков. Занятия осуществлялись  с использованием метода круговой тренировки (в процессе прохождения основных разделов программы), метода стандартно-повторного упражнения. Наибольшее внимание уделялось упражнениям на развитие силы, быстроты, координации движений.

 Разделение упражнений на группы по их направленности являлось условным, так как  большинство из них направлены на развитие многих групп мышц и нескольких физических качеств. Кроме этого этапы работы также отражали этапы развития физических качеств в адаптивной физической культуре, что явилось отличительной чертой занятий. Несмотря на то, что материал занятий являлся разноплановым, использовались различные приемы и упражнения, главным являлось то, что это соответствовало основным фазам и этапам развития физических качеств в адаптивной физической культуре. Нагрузка на учащихся нарастала постепенно и наибольшей интенсивности она достигала на втором этапе, что связано с  возрастанием адаптационных механизмов к происходящим изменениям.

Основными методами на занятиях адаптивной физической культурой использованными нами являлись повторный метод, соревновательный и игровой. 

На протяжении эксперимента отмечались следующие особенности работы. На первом этапе наибольшие трудности возникали с организацией учащихся и формированием интереса к занятиям.  На втором этапе стали отмечаться небольшие сдвиги в повышении активности учащихся на занятии, качестве выполнения упражнений. На третьем этапе также осуществлялась отработка техники выполнения упражнений в условиях увеличения нагрузки. 

 В качестве специальных приемов адаптивной физической культуры  при формировании координации движений нами использовались следующие:

1. зеркальные выполнения упражнений (учащиеся работали в парах или зеркально повторяли за взрослым);

2. изменение скорости и темпа движений (одни и те же упражнения выполнялись в разном темпе и с разной скоростью);

3. сочетание известного и неизвестного в одном упражнении (добавление в упражнение нового элемента);

4. смена способов выполнения  упражнения (изменение положения тела, скорости выполнения, использование разного по размеру и направленности спортивного инвентаря);

5. использование музыки и других сигналов для дифференцирования параметров движения.
Результаты наблюдения за учащимися во время занятий показали, что успехи учащихся во многом зависели от начального уровня  развития физических качеств. Старшеклассников с высоким уровнем  развития физических качеств  отличало то, что они быстрее запоминали и лучше выполняли новые упражнения, они могли по просьбе педагога осуществить показ для других учащихся, количество технических ошибок, особенно после  нескольких повторений, у них было гораздо меньше, чем у других.

 Для старшеклассников со средним уровнем развития физических качеств более характерны были трудности усвоения упражнения целиком: они правильно могли выполнять элементы упражнения, но при соединении путались, движения рук или ног запаздывали.

  Для учащихся с низким уровнем развития физических качеств постоянная помощь педагога являлась самой характерной чертой. Затруднения   на занятиях у них проявлялись не только в том, что они долго не могли запомнить и воспроизвести правильное выполнение упражнения, но и в том, что они затруднялись в понимании как это можно выполнить.

Подводя итоги, мы можем отметить, что результативность работы во многом была связана именно с актуальным уровнем развития физических качеств  у учащихся, наличием соматических заболеваний и особенностями психического развития.

   Повторно проведённое диагностическое исследование на контрольном этапе работы, и сравнительный анализ полученных данных, выявил существенные положительные сдвиги показателей уровня развития физических качеств у старшеклассников с нарушением интеллекта в экспериментальной группе. Положительные изменения этих же показателей в контрольной группе были несущественными.  Различия показателей прироста результатов от начала к концу педагогического эксперимента между группами носят статистически достоверный характер, что доказывает эффективность применения экспериментальной методики.
Таким образом, цель нашего исследования достигнута: средствами адаптивной физической культуры сформированы физические качества старшеклассников с нарушением интеллекта.

В процессе работы были выполнены  поставленные задачи исследования.
Итак, формирование физических качеств у семиклассников с нарушением интеллекта будет наиболее продуктивным при создании следующих условий:

1) адекватный подбор методик и упражнений с учётом возрастных особенностей семиклассников с нарушением интеллекта;

2) систематическое использование средств адаптивной физкультуры в образовательном процессе.
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Приложение 1

Уровень физической подготовленности учащихся 11–15 лет
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение
(тест)
	Возраст
(лет)
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег на 30 м (сек.)
	11 
12
13
14
15
	6,3 и выше
6,0
5,9
5,8
5,5
	6,1–5,5
5,8–5,4
5,6–5,2
5,5–5,1
5,3–4,9
	5,0 и ниже
4,9
4,8
4,7
4,5
	6,4 и выше
6,2
6,3
6,1
6,0
	6,3–5,7
6,0–5,4
6,2–5,5
5,9–5,4
5,8–5,3
	5,1 и ниже
5,0
5,0
4,9
4,9

	2
	Координа​ционные
	Челночный бег 3х10 м (сек.)
	11 
12
13
14
15
	9,7 и выше
9,3
9,3
9,0
8,6
	9,3–8,8
9,0–8,6
9,0–8,6
8,7–8,3
8,4–8,0
	8,5 и ниже
8,3
8,3
8,0
7,7
	10,1 и выше
10,0
10,0
9,9
9,7
	9,7–9,3
9,6–9,1
9,5–9,0
9,4–9,0
9,3–8,8
	8,9 и ниже
8,8
8,7
8,6
8,5

	3
	Скоростносиловые
	Прыжок в длину с места (см)
	11 
12
13
14
15
	140 и ниже
145
150
160
175
	160–180
165–180
170–190
180–195
190–205
	195 и выше
200
205
210
220
	130 и ниже
135
140
145
155
	150–175
155–175
160–180
160–180
165–185
	185 и выше
190
200
200
205

	4
	Выносливость
	6минутный бег (м)
	11 
12
13
14
15
	900 и ниже
950
1000
1050
1100
	1000–1100
1100–1200
1150–1250
1200–1300
1250–1350
	1300 и выше
1350
1400
1450
1500
	700 и ниже
750
800
850
900
	850–1000
900–1050
950–1100
1000–1150
1050–1200
	1100 и выше
1150
1200
1250
1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя (см)
	11 
12
13
14
15
	2 и ниже
2
2
3
4
	6–8
6–8
5–7
7–9
8–10
	10 и выше
10
9,0
11,0
12,0
	4 и ниже
5
6
7
7
	8–10
9–11
10–12
12–14
12–14
	15,0 и выше
16,0
18,0
20,0
20,0

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (мальчики) (раз), на низкой перекладине из виса лежа (девочки) (раз)
	11 
12
13
14
15
	1
1
1
2
3
	4–5
4–6
5–6
6–7
7–8
	6 и выше
7
8
9
10
	4 и ниже
4
5
5
5
	10–14
11–15
12–15
13–15
12–13
	19 и выше
20
19
17
16
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