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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ ИНВАЛИДОВ
Хвостиков И. П.

ГУ «Луганский национальный университет имени Тараса 
Шевченко»

Аннотация. Хвостиков И. П. Физическая культура и спорт 
инвалидов. В этой статье рассматривается проблематика воспитания и 
реабилитации инвалидов в госпиталях и в не их стен. Приведины способы 
проведения физической подготовки и способы разминки на предприятии для 
инвалидов.

Ключевые слова: инвалид, ЛФК, физкультминутка, физкультурная 
пауза. 

Анотація. Хвостиков І. П. Фізична культура і спорт інвалідів. У цій 
статті розглянуто проблематику виховання і реабілітації інвалідів в госпіталях і 
поза їх стінами. Приведені способи проведення фізичної підготовки і способи 
розминки на підприємстві для інвалідів.

Ключові слова. інвалід, ЛФК, фізкультхвилинка, фізкультурна пауза.
Актуальность. Рост инвалидности населения в большинстве стран мира, 

связан с усложнением производственных процессов, увеличением транспортных 
потоков, возникновением военных конфликтов, ухудшением экологической 
обстановки и другими причинами. Инвалидность представляет собой социальный 
феномен, избежать которого не может ни одно общество, и каждое государство 
сообразно уровню своего развития, приоритетам и возможностям формирует 
социальную и экономическую политику в отношении инвалидов.

Анализ последних  исследований и публикаций. Полученные 
результаты анализа литературных источников свидетельствуют о том, что процесс 
социальной реабилитации является предметом исследования специалистов 
многих отраслей научного знания [1,3,5]. Психологи, философы, социологи, 
педагоги, социальные психологи вскрывают различные аспекты этого процесса, 
исследуют механизмы, этапы и стадии, факторы социальной реабилитации.

Цель исследования – выявить особенности проведения физической 
подготовки и способы разминки на предприятии для инвалидов.

Методы исследования. Теоретический анализ научно-методической 
литературы.

Результаты исследования. Методы физического воспитания 
инвалидов. В физическом воспитании инвалидов необходимо выполнять два 
методических подхода при организации занятий. Первый подход определяет 
организационные моменты занятия или спортивной тренировки и характеризует 
состав занимающегося контингента [1]. При занятиях с инвалидами могут быть 
использованы следующие организационные методы: Индивидуальный, в этом 
случае методика подбирается строго индивидуально, с учётом особенностей 
патологии спортсмена-инвалида. Групповой, когда тренер работает с группой 
инвалидов до 10 человек. Индивидуально-групповой, при котором методически 
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занятия организует и ведёт тренер, а ассистенты работают индивидуально 
со спортсменами под руководством тренера. Метод самостоятельных 
занятий подразумевает организацию занятий по рекомендации тренера или 
самостоятельно.

Второй подход определяется группой спортивно-педагогических 
методов: Метод строго регламентированного упражнения, определяющий 
применение конкретных, хорошо подобранных и строго направленных 
упражнений в каждом занятии. Игровой метод, т.е. применение подвижных 
игр или элементов спортивных игр в занятии. Соревновательный метод может 
использоваться как вариант промежуточного контроля на тренировках, а также 
как вариант повышения эмоционального тонуса занятий при организации.

Основные средства и формы физического воспитания инвалидов. В 
физическом воспитании инвалидов должны широко использоваться все средства 
этой системы, хотя в то же время, они должны быть разработаны в строгом 
соответствии с коррекционно-компенсаторными задачами и применяться для той 
или иной группы инвалидов [2].

По преимущественному проявлению двигательных качеств: а) 
упражнения силового характера; б) упражнения скоростного характера, в) 
упражнения скоростно-силового характера, г) упражнения для развития общей и 
специальной выносливости; д) упражнения для развития гибкости; е) упражнения 
для развития ловкости.

По характеру двигательной деятельности: а) физические упражнения 
циклического характера; б) физические упражнения ациклического характера; 
в) двигательные действия смешанного характера, включающие физические 
упражнения циклического и ациклического характера.

По видовому признаку: а) гимнастические упражнения; б) плавание; 
в) спортивные и подвижные игры; г) туризм и экскурсии; д) элементы тяжелой 
атлетики и атлетической гимнастики; е) элементы легкой атлетики; ж)элементы 
лыжного спорта; з)элементы гребного спорта; и) элементы велоспорта; к) 
упражнения и игры на инвалидных колясках и др.

Основными формами физической культуры инвалидов являются: 
самостоятельные занятия физическими упражнениями, организационные 
групповые и секционные занятия физической культурой и спортом, а так же 
самостоятельные занятия физическими упражнениями [4]. В течение дня 
целесообразно проводить 3-4 занятия продолжительностью 15-30 мин. В 
целях повышения эффективности воздействия физических упражнений на 
функциональное развитие и уровень физической подготовленности рекомендуется 
использовать в индивидуальных занятиях различные тренировочные системы, 
приспособления и снаряды, что позволяет облегчить задачу нормирования 
физических нагрузок, создания программ локального воздействия на отдельные 
группы мышц и системы организма.

Утренняя гигиеническая гимнастика проводится ежедневно в течение 
15-20 мин независимо от того, где находится инвалид [3]. Дома ему помогают 
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родственники, в медицинских учреждениях – инструктора ЛФК, медсестры и 
др. В комплекс УГГ включаются 9-10 гимнастических упражнений с задачами, 
обычными для УГГ. Дозировка упражнений зависит от степени и уровня 
повреждений, возраста, функционального состояния организма занимающихся и 
от уровня их физической подготовленности.

Прогулки, ближний туризм – формы физического воспитания, не 
требующие двигательной подготовки и использования сложного оборудования и 
приспособлений. Включение ближнего туризма в недельный двигательный режим 
инвалидов, позволяя обеспечить сочетание активного восприятия окружающей 
среды с дозированной физической нагрузкой, способствует снижению напряжения 
нервной системы, улучшению функционального состояния основных систем 
организма, повышению уровня физической подготовленности инвалидов.

Специальные коррекционные занятия, как основное звено активной 
коррекции, включают в себя комплекс профилактических мероприятий, 
способствующих полному или частичному устранению недостаточности опорно-
двигательного аппарата. Различают коррекцию активную и пассивную. Под 
активной коррекцией подразумевают специальные корригирующие упражнения 
в сочетании с общеукрепляющими.

Пассивная – предусматривает ряд корригирующих воздействий без 
активного участия инвалида. Коррекция делится также на общую и специальную. 
Общая коррекция включает комплекс общеукрепляющих физических 
упражнений: гимнастические упражнения общеукрепляющего характера, 
игры, спорт, закаливание, режим. Специальная – использует преимущественно 
активную и пассивную коррекцию для устранения недостаточности опорно-
двигательного аппарата. 

ЛФК – одна из основных форм организации занятий физическими 
упражнениями для инвалидов [5]. Это определяется, с одной стороны, широтой 
воздействия лечебных физических упражнений на различные функциональные 
системы организма – сердечно-сосудистую, дыхательную, опорно-двигательную, 
нервную, эндокринную, а с другой - восстанавливающим и тренирующим 
эффектом при недостаточности тех или иных функций организма. В ЛФК 
используются самые различные группы упражнений и их сочетания с 
массажем, физиотерапией, ортопедическими приспособлениями и аппаратами и 
психологическими воздействиями. В условиях производственной деятельности 
инвалидов вынужденные положения тела и недостаточная мышечная активность 
создают условия для формирования ряда отрицательных последствий 
функционального и психогенного характера. Средством профилактики этих 
изменений у инвалида является производственная гимнастика. Физкультурная 
пауза (ФП) повышает двигательную активность, стимулирует деятельность 
нервной, сердечнососудистой и дыхательной систем организма, снимает 
общее утомление, повышает умственную работоспособность. Физкультурные 
минутки (ФМ) способствуют снятию локального утомления; предназначены для 
конкретного воздействия на ту или иную группу мышц или систем организма 
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занимающихся. Физкультурные микропаузы (ФМП) повышают умственную 
работоспособность, активизируя нервные центры, снимая излишнюю 
возбудимость.

Спорт в системе реабилитации инвалидов. Использование спорта в 
системе реабилитации начинается уже в стационаре (больнице) и продолжается 
после выписки больного из стационара.

Цели занятий спортом для инвалидов: а) нормализация 
психоэмоционального состояния; б) восстановление бытовых навыков; в) 
нормализация (восстановление) двигательных функций, навыков; г) обучение 
(переобучение) новой профессии и возвращение инвалида в общество; д) 
трудоустройство по вновь приобретенной специальности.

Тренировки инвалидов-спортсменов имеют свои особенности: 
интенсивность и продолжительность занятий снижается, делаются более 
длительные паузы после выполнения упражнений.

Вид спорта и методика занятий выбираются с учетом возраста 
инвалида, его физической подготовленности и времени, прошедшего с момента 
травмы (заболевания). Применение элементов спорта в системе реабилитации 
инвалидов давно используется нашими и зарубежными специалистами. Игры 
на занятиях с больными положительно влияют на их психоэмоциональную и 
психофизиологическую сферу, повышают общий тонус. Между тем спортивные 
игры всегда носят состязательный характер, как и спорт вообще. 

Травмы (заболевания) опорно-двигательного апарата (ОДА), нервной 
системы приводят к структурным (морфологическим) изменениям моторной 
функции, локомоторного аппарата и пр. Занятия спортом не могут восстановить 
нарушенные (утраченные) двигательные функции, но дают психоэмоциональное 
и социальное удовлетворение.

Инвалидность не позволяет инвалидам-спортсменам правильно 
выполнять то или иное движение (упражнение). В этой связи могут выработаться 
технически неверные движения, а при многократном выполнении дополнительно 
возникают другие заболевания ОДА (периартриты, периоститы, миозиты, 
потертости и др.). Поэтому очень важно подбирать виды спорта с учетом 
особенностей патологии, степени восстановления двигательной функции у 
инвалидов.

Вывод. Из этого следует, что от преподавателя (тренера) требуется 
знание особенностей патологии тренируемого, методик тренировок и средств 
восстановления. Дифференцируются методы восстановления физической 
работоспособности с учетом физических нагрузок, характера и длительности 
заболевания (времени получения травмы); Для нормализации тонуса мышц 
инвалидов-спортсменов, метаболизма тканей, ликвидации гипоксии тканей, 
нормализации функции мотонейронов, координации движений необходим 
комплексный подход к системе реабилитации (восстановление) инвалидов-
спортсменов.
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ОСОБЕННОСТИ ПСИХОФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
СТУДЕНТОВ-ФИЗКУЛЬТУРНИКОВ К ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Христенко А.Н.
Соломатина Н.В.

ВП «Стахановский педагогический колледж Луганского 
национального университета имени Тараса Шевченко»

Аннотация: Христенко А.Н., Соломатина Н.В. «Особенности 
психофизической подготовки студентов-физкультурников к профессиональной 
деятельности». В данной статье авторы рассматривают основные аспекты 
физической и психической подготовки студентов-физкультурников к 
профессиональной деятельности, раскрываются здоровьезберегающие 
технологии, дается краткий анализ  проблемы психофизической подготовки 
студентов.

Ключевые слова: физическая культура, здоровье, технологии,  
ценности, психофизическая подготовка.

Современная профессиональная деятельность требует от человека 
не только глубоких теоретических знаний, но и необходимой специальной 
психофизической подготовленности. Поэтому разработка и реализация на 
практике психофизической модели выпускника вуза, рассчитанной на подготовку 
высококвалифицированных специалистов, способных быстро приспосабливаться 
к новым условия труда, обладать высоким профессионализмом, 
конкурентоспособностью, является одной из проблем, от решения которой во 
многом зависит конечный результат деятельности кафедр физического воспитания. 
Профессиональная направленность образовательно-воспитательного процесса по 
физической культуре должна быть включена во все разделы программы, выполняя 
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