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МЕТОДИКА АДАПТИВНОГО 
ФИЗИЧЕСКОГО 

ВОСПИТАНИЯ МОЛОДЕЖИ 
С ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫМИ 

НАРУШЕНИЯМИ 
ПОСРЕДСТВОМ 

СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ 
ГИМНАСТИЧЕСКИХ 

УПРАЖНЕНИЙ
Аслонова Гуллола Акрам кизи

Преподаватель Национального университета Узбекистана
имени Мирзо Улугбека

Аннотация: В статье рассматривается влияние адаптивной гимнастики на физическое и психоэмоциональное 
состояние молодёжи с интеллектуальными нарушениями. Представлена авторская методика, основанная на 
интеграции двигательных навыков, мотивационных стратегий и контроля когнитивной нагрузки. Обоснована необ-
ходимость применения комплексного мониторинга для оценки динамики развития обучающихся.

Ключевые слова: молодёжь с интеллектуальными нарушениями, адаптивная гимнастика, психоэмоциональное 
состояние, когнитивная нагрузка, комплексный мониторинг.
Abstract: Maqolada adaptiv gimnastikaning intellektual rivojlanishida nuqsoni bo‘lgan yoshlarning jismoniy va ruhiy-
hissiy holatiga ta’siri tahlil qilingan. Harakat ko‘nikmalari, motivatsion strategiyalar hamda kognitiv yuklamani nazorat 
qilish integratsiyasiga asoslangan mualliflik metodikasi yoritilgan. Ta’lim oluvchilarning rivojlanish dinamikasini baho
lashda kompleks monitoringdan foydalanish zarurligi ilmiy jihatdan asoslab berilgan.

Key words: intellektual nuqsoni bo‘lgan yoshlar, adaptiv gimnastika, ruhiy-hissiy holat, kognitiv yuklama, kompleks mon-
itoring.
Annotatsiya: The article examines the impact of adaptive gymnastics on the physical and psycho-emotional state of 
young people with intellectual disabilities. The author’s methodology, based on the integration of motor skills, motivational 
strategies, and cognitive load control, is presented. The necessity of applying comprehensive monitoring to assess the 
dynamics of students’ development is scientifically substantiated.

Kalit so‘zlar: youth with intellectual disabilities, adaptive gymnastics, psycho-emotional state, cognitive load, compre-
hensive monitoring.

ВВЕ ДЕНИЕ
Физическая культура для молодёжи с нарушениями интеллектуального развития является ключевым 

инструментом социальной адаптации. Однако традиционные методики часто не учитывают специфику 
восприятия и эмоциональной лабильности данной категории лиц. Основной проблемой является не 
столько недостаток физической силы, сколько низкий уровень мотивации, нарушения внимания и 
высокий уровень тревожности при выполнении стандартных нормативных упражнений.

Для молодёжи с интеллектуальными нарушениями (ИН) физическая активность выступает не 
только средством укрепления здоровья, но и важнейшим каналом взаимодействия с внешним миром. 
Существенным препятствием в достижении результатов нередко становится повышенный уровень 
тревожности, проявляющийся в мышечном зажиме и социальной замкнутости. Традиционные тесты 
физической подготовки (бег на время, прыжки) зачастую воспринимаются данной категорией лиц как 
ситуация угрозы, что искажает объективные показатели их физического потенциала.
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и наглядно, представляется крайне актуальной.
Предлагаемая методика опирается на принципы “соразмерности усилий” и “игровой доступности”. 

Специализированная гимнастика рассматривается не как спортивная дисциплина, а как средство 
нейрокоррекции. Для оценки эффективности занятий разработана комплексная система мониторинга, 
включающая не только физические параметры, но и психологические маркеры.

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ
Проблематика адаптивного физического воспитания лиц с интеллектуальными нарушениями 

активно разрабатывается в современной научной литературе. Т. В. Абызова и Е. В. Тукалов в 2022 году 
рассматривают особенности развития силовых качеств у школьников с интеллектуальными наруше-
ниями и подчёркивают необходимость дифференцированного подхода к дозированию нагрузки. Авторы 
отмечают, что эффективность физической подготовки напрямую связана с учётом психоэмоциональ-
ного состояния обучающихся, что особенно важно при организации специализированных гимнастиче-
ских упражнений.

В исследовании А. В. Аксенова, С. П. Евсеева, О. Э. Евсеевой и А. В. Шевцова 2021 года раскры-
ваются инновационные технологии в системе дополнительного профессионального образования по 
адаптивной физической культуре. Авторы обосновывают значимость комплексного мониторинга, моти-
вационных стратегий и рефлексивных механизмов в процессе занятий. Данный подход подтверждает 
необходимость интеграции двигательных и когнитивных компонентов в структуре адаптивной гимна-
стики.

В работе В. В. Андреева, Л. А. Парфеновой, И. Е. Коновалова и И. Ш. Мутаевой 2023 года анали-
зируются особенности специальной физической подготовки спортсменов с интеллектуальными нару-
шениями. Особое внимание уделяется развитию координационных способностей и поэтапному 
формированию сложных двигательных навыков. Полученные выводы служат теоретическим обосно-
ванием использования специализированных гимнастических упражнений как средства одновременного 
развития физических качеств и высших психических функций.

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
Методика мониторинга

Критерий оценки Методика измерения Целевой показатель

Уровень тревожности Шкала визуально-аналоговой оценки Снижение мышечного зажима, открытость в 
общении

Мотивация “Метод выбора” (свободное 
предпочтение упражнений) Инициатива при выборе заданий

Когнитивная нагрузка Выполнение команд в цепочке (более 
3 шагов)

Улучшение концентрации и памяти на 
инструкцию

Самоконтроль Реакция на “Стоп-сигнал” Своевременное прекращение движения

Использование элементов лечебной гимнастики, переходящих в игровые формы. Включение упраж-
нений, требующих принятия решений (например, выбор направления движения при получении визуаль-
ного сигнала). Создание среды, свободной от страха перед оценкой.

В отличие от классической гимнастики, упражнения “Мостик” или “Ходьба по узкой опоре” сопрово-
ждаются когнитивной задачей: “Пройди по линии и назови цвет фигуры, которая лежит в конце пути”. 
Это побуждает мозг распределять ресурсы между балансировкой и анализом информации.

Упражнения, основанные на ритмических прыжках, дополняются сигнальной системой. Тренер даёт 
звуковой или визуальный сигнал, при котором ученик должен мгновенно принять статичную позу. Это 
способствует тренировке тормозных процессов в коре головного мозга.

Шкала визуально-аналоговой оценки (ШВАО). Поскольку вербальное описание своих чувств для 
лиц с ИН затруднено, использование графических символов (смайликов, цветовых зон) становится 
наиболее надёжным способом обратной связи.
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Таблица 1: Матрица психофизического мониторинга
Параметр оценки Методика измерения Индикаторы (Целевой показатель)

Уровень тревожности Шкала визуально-аналоговой оценки 
(графические карточки)

Снижение индекса страха, отсутствие 
избегающего поведения

Мышечный тонус Пальпаторная оценка и визуальный 
контроль зажима

Расслабленность плечевого пояса, 
плавность движений

Коммуникация Наблюдение за инициативностью во 
время теста

Открытость к диалогу, готовность 
следовать инструкциям

Мотивация Сравнительный анализ времени входа в 
упражнение

Сокращение периода “колебания” перед 
выполнением

АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Специализированный комплекс гимнастических упражнений: гимнастика выбрана как базовый вид 

спорта благодаря возможности строгого дозирования нагрузки и акценту на координацию.
Цель нашей методики – с помощью упражнений на растяжку и релаксацию снять “панцирь” тревож-

ности. Мышечный зажим напрямую коррелирует с уровнем страха. Упражнения типа “кошечка”, “лотос” 
(адаптированные) выполняются под спокойную музыку, что способствует снижению симпатической 
активности нервной системы.

Координационные тесты как индикаторы адекватности. Использование гимнастической скамьи и 
фитболов позволяет оценивать не только силу, но и уверенность в себе. В ходе апробации методики 
было замечено, что систематическое использование визуальных шкал перед началом занятия приучает 
молодёжь к рефлексии.

Таблица 2: Динамика изменений показателей за 6 месяцев (в %)

Этап исследования Снижение мышечного 
зажима

Улучшение 
коммуникации

Рост физических 
показателей

Контрольный срез (начало) 15% 20% 10%
Промежуточный этап 45% 55% 35%
Итоговый результат 75% 80% 60%

Применение данной методики в течение 6-ти месяцев показало следующие тенденции. Для 
снижения тревожности участники перестали воспринимать гимнастический зал как стрессовую среду 
(снижение признаков вегетативных реакций – на 40%). Благодаря игровым элементам повысилась посе-
щаемость занятий и вырос уровень мотивации. Повышение способности следовать многоступенчатым 
инструкциям сопровождалось когнитивными сдвигами.

ВЫВОДЫ И ПРЕ ДЛОЖЕНИЯ
Адаптивное физическое воспитание молодёжи с инвалидностью (ИН) должно базироваться на 

гуманистическом подходе. Использование специализированной гимнастики в сочетании со шкалой 
визуально-аналоговой оценки позволяет объективно фиксировать снижение психологических барьеров, 
трансформировать физическую нагрузку в средство социальной реабилитации, добиваться устойчивой 
“открытости в общении”, что является фундаментом для дальнейшей интеграции в общество.

Рекомендации для педагогов: используйте визуальные карточки для объяснения каждого движения; 
минимизируйте конкурентную среду, заменяя её “командным сотрудничеством”; ведите “Карту личност-
ного роста”, где фиксируется не время пробежки, а способность довести начатое упражнение до конца.

Методика адаптивного физического воспитания молодёжи с интеллектуальными нарушениями 
требует перехода от количественных показателей к качественному мониторингу личностных дости-
жений. Специализированная гимнастика в предложенном формате является эффективным средством 
не только физического оздоровления, но и развития высших психических функций.

Применение данной методики в течение 6 месяцев показало следующие тенденции. Для снижение 
тревожности участники перестали воспринимать гимнастический зал как стрессовую среду (снижение 
признаков вегетативных реакций на 40%). Благодаря игровым элементам, посещаемость занятий 
выросла мотивации. Повышение способности следовать многоступенчатым инструкциям отслежива-
лось когнитивный сдвиги.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika
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