
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ АДАПТИРОВАННЫХ  

РАБОЧИХ ПРОГРАММ ПО ДИСЦИПЛИНЕ  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

КОМПЛЕКС № 1 ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ИМЕЮЩИХ НАРУШЕНИЯ  

ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА  

(ВЫПОЛНЯТЬ ПОСИЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ) 

 

В упражнениях с 1 по 6 исходное положение (и.п.)-основная стойка (о.с.). 

1. Попеременно поднимать руки с гантелями перед собой до уровня плеч. 

2. Подъем рук через стороны вверх до уровня плеч. 

3. Подъем рук через стороны вверх над головой. 

4. При наклоне туловища вперед отводить руки в стороны. 

5. В положении стоя попеременный жим гантелей. 

6. Круговые движения руками с отягощением. Упражнение способствует хорошему 

развитию всех головок дельтовидных мышц. 

7. В положении сидя попеременный жим гантелей. 

8. Лежа на животе на скамье, отведение рук с гантелями в стороны. 

9. В положении лежа на боку отводить руку в сторону. 

10. В положении лежа на боку на гимнастической (горизонтальной) скамье 

поднимать руку на уровень плеча. 

11. Лежа на скамье на животе, подъем рук вперед-вверх. 

12. Лежа на скамье на груди, поднять гантели. Локти прижаты к бокам. Имитация 

гребли.  

13. Из того же исходного положения поднять гантели на прямых руках, разводя их в 

стороны и сводя лопатки, имитируя взмахи крыльями. 

14. Круговые движения в локтевых суставах рук с гантелями. 

15. Руки с гантелями над головой. Разводя руки вниз и в стороны, гантели опускаем 

за голову на плечи. 

16. С гантелями отведение рук в стороны, ладони направлены вперед от себя. 

17. Для разгибателей рук — трицепсов. С гантелями разгибание рук в локтевом 

суставе вверх. 

18. Для дельтовидных мышц, поднимающих руки в стороны. С гантелями 

разведение рук в стороны. Руки поднимаются ладонями книзу. 

  



КОМПЛЕКС ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ №2 

(ВЫПОЛНЯТЬ ПОСИЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ) 

 

1. Сделать полный выдох, набрать воздух медленно через нос, следя за тем, чтобы 

передняя брюшная стенка все больше выдавалась вперед (набирать воздух свободно, не 

напрягаясь). При этом диафрагма уплощается, увеличивая объем легких, грудная клетка 

расширяется. Вдыхать и выдыхать плавно, избегая толчков. 

2. Сделать выдох и, когда появится желание вдохнуть, с закрытым ртом сделать 

глубокий, без напряжения вдох носом. Затем пауза (задержать грудную клетку в 

расширенном состоянии). Сделать полный выдох, медленно и плавно выпуская воздух 

через нос. Пауза. 

3. После выдоха начать дыхание через нос, следя, правильно ли работают 

диафрагма, нижние ребра и мышцы живота, спокойны ли плечи. Выдержав паузу, начать 

постепенный, плавный выдох через узкое отверстие, образованное губами. При этом 

должно возникнуть ощущение, будто струя воздуха является продолжением воздушного 

потока, идущего от диафрагмы. Необходимо следить за тем, чтобы не было напряжения в 

верхней части грудной клетки и шее. При ощущении напряжения следует, расслабившись, 

медленно покачать головой вправо-влево, вперед-назад, по кругу. 

4. Исходное положение (далее – и. п.) – лежа на спине. По инструкции ребенок 

медленно поднимает одну руку (правую, левую), ногу (левую, правую), затем две 

конечности одновременно на вдохе и удерживает в поднятом положении во время паузы; 

медленно опускает на выдохе; расслабляется во время паузы. После этого упражнение 

выполняется лежа на животе. 

5. И. п. – сидя, спина прямая. Поднимать руки вверх над головой с вдохом и 

опускать вниз перед собой с выдохом, немного сгибаясь при этом. 

  



КОМПЛЕКС №3 ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ, ИМЕЮЩИХ ОСЛАБЛЕННОЕ 

ЗДОРОВЬЕ (ВЫПОЛНЯТЬ ПОСИЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ) 

 

Исходное положение (далее - и. п.) - стоя: принять правильную осанку, касаясь 

стены или гимнастической стенки, при этом затылок, лопатки, ягодичная область, икры 

ног и пяток должны касаться стены. 

И. п. - стоя. Отойти от стенки на 1-2 шага, сохраняя правильную осанку. 

И. п. - стоя. Сделать 2 шага вперед, присесть, встать. Вернуться в и.п. 

И. п. - стоя. Сделать 1-2 шага вперед, расслабить последовательно мышцы шеи, 

плечевого пояса, рук и туловища. Принять правильную осанку. 

И. п. - стоя. Приподняться на носочки, удерживаясь в этом положении 3-4 сек. 

Вернуться в и. п. Повторить упражнение , но без гимнастической стенки. 

И. п. - стоя. Присесть, разводя колени в стороны и сохраняя прямое положение 

головы и позвоночника. Медленно встать и принять и. п.  

И. п. - сидя: сесть на гимнастическую скамейку у стены, принять правильную 

осанку, прижав затылок, лопатки и ягодицы к стене. 

И. п. - сидя. Расслабить мышцы шеи, уронить голову, расслабить плечи, мышцы 

спины, вернуться в и. п. сидя.  

И. п. - лежа. Прижать поясничную область тела к полу. Встать, принять правильную 

осанку, придавая поясничной области то же положение, которое было принято в 

положении лежа. 

  



КОМПЛЕКС №4 ДЛЯ СОЗДАНИЯ И УКРЕПЛЕНИЯ  

"МЫШЕЧНОГО КОРСЕТА" (ВЫПОЛНЯТЬ ПОСИЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ) 

 

И. п. - лежа на животе: лечь на пол, на живот, подбородок опустить на тыльную 

поверхность кистей, положенных друг на друга. 

И. п. - лежа на животе. Перевести руки на пояс, приподнять голову и плечи, лопатки 

соединить, живот не поднимать. Удержать положение несколько секунд, вернуться в и. п. 

И. п.- лежа на животе. Перевести кисти рук к плечам или за голову, приподнять 

голову и плечи. Удерживать положение несколько секунд, вернуться в и. п. 

И. п. - лежа на животе. Приподнять голову и плечи, медленно перевести руки вверх, 

в стороны и к плечам. Вернуться в и. п. 

И. п. - лежа на животе. Поднять голову и плечи, руки в стороны. Сжимать и 

разжимать кисти рук. Вернуться в и. п. 

И. п. - лежа на животе. Поднять голову и плечи, руки в стороны. Прямыми руками 

совершать круговые движения. Вернуться в и. п. 

И. п. - лежа на животе. Поочередно поднимать выпрямленные ноги, не отрывая таз 

от пола. Темп упражнения медленный. Вернуться в и. п. 

И. п. - лежа на животе. Приподнять обе ноги, не отрывая таз. Удерживаться в этом 

положении 3-5 сек. Вернуться в и. п. 

И. п. - лежа на животе. Поднять правую ногу, присоединить левую, удерживаться в 

таком положении 3-5 сек, опустить правую, затем левую ногу. 

И. п. - лежа на животе. Приподнять выпрямленные ноги, развести их в стороны, 

соединить и опустить в и. п. 

И. п. - лежа на животе, попарно друг против друга. Приподнять голову и плечи, 

удерживая согнутыми в локтях руками мяч перед грудью, бросить его партнеру, руки 

вверху, голова и грудь приподняты, поймать мяч обратно. 

Аналогично упражнению 10, но мяч перекатывать, сохраняя приподнятое положение 

головы и плеч. 


