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Понятие Адаптивной 
Физической Культуры

   Адаптивная физическая культура (сокр. АФК)  — 
это комплекс мер спортивно-оздоровительного характера, 
направленных на реабилитацию, и адаптацию к 
нормальной социальной среде людей с ограниченными 
возможностями, преодоление психологических барьеров, 
препятствующих ощущению полноценной жизни, а также 
сознанию необходимости своего личного вклада в 
социальное развитие общества.



Цель:
Цель адаптивной физической культуры как вида 

физической культуры, может быть определена так:

1. Максимально возможное развитие жизнеспособности 
человека, имеющего устойчивые отклонения в состоянии 
здоровья, за счет обеспечения оптимального режима 
функционирования отпущенных природой и имеющихся в 
наличии его телесно-двигательных характеристик и 
духовных сил, их гармонизации для максимальной 
самореализации в качестве социально и индивидуально 
значимого субъекта.



2. Цель должна быть наполнена внутренним содержанием, в 
осмыслении телесности как внешней формы внутреннего 
содержания, что создает предпосылки для формирования 
физической культуры личности, ее максимального 
самораскрытия и самореализации. 



Задачи:
● осознанное отношение к своим силам в сравнении с 

силами среднестатистического здорового человека;
● способность к преодолению не только физических, но и 

психологических барьеров, препятствующих полноценной 
жизни;

● компенсаторные навыки, то есть позволяет использовать 
функции разных систем и органов вместо отсутствующих 
или нарушенных;

● способность к преодолению необходимых для 
полноценного функционирования в обществе физических 
нагрузок;



● потребность быть здоровым, насколько это возможно, и 
вести здоровый образ жизни;

● осознание необходимости своего личного вклада в жизнь 
общества;

● желание улучшать свои личностные качества;
● стремление к повышению умственной и физической 

работоспособности 



Средства АФК:
В современной практике адаптивной физической культуры для 

решения как основных, так и специальных (коррекционных) его задач 
имеется богатый арсенал средств физических упражнений:
1. Передвижения: ходьба, бег, подскоки.
2. Общеразвивающие упражнения:
3. Без предметов.
4. С предметами (гимнастические палки, обручи, озвученные мячи, 
мячи разные по качеству, цвету, весу, твердости, размеру, мешочки с 
песком, гантели 0,5 кг и др.);
5. На снарядах (гимнастическая стенка, скамейка, бревно, кольца, 
перекладина, ребристая доска, тренажеры — механотерапия и т.д.)



6. Упражнения на формирование навыка   правильной осанки
7. Упражнения для укрепления сводов стопы.
8 Упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем
9.Упражнения на расслабление (физическое и психическое), 
расслабление мышц (релаксация мышц), сознательное снижение тонуса 
различных групп мышц. 
10. Специальные упражнения для зрительного тренинга: на улучшение 
функционирования мышц глаза; на улучшение кровообращения тканей 
глаза; на развитие аккомодационной способности глаза; на развитие 
кожно-оптического ощущения; 



К вспомогательным средствам 
физического воспитания относятся:

1. Гигиенические факторы (гигиенические требования к 
процессу обучения, соблюдение режима дня, зрительной 
нагрузки и т.д.);
2. Естественные силы природы. Правильное использование 
таких естественных факторов природы, как солнце, воздух и 
вода, оказывающих благоприятное воздействие на 
физическое развитие, здоровье и закаливание школьников. К 
гигиеническим факторам относятся все мероприятия, 
касающиеся сохранения зрения, здоровья школьников.



Функции:

Функции адаптивной двигательной рекреации

Педагогические функции

Социальные функции

Гедонистическая

Оздоровительно- восстановительная

Развивающая

Ценностно-ориентационная

Творческая

Самовоспитания

Коммуникативная

Интегративная

Социализирующая

Функциональные связи с другими социальными институтами



Принципы адаптивной физической культуры

Социальные Специально методические

гуманистической направленности

непрерывности физкультурного образования

социализация

интеграции

приоритетной роли микросоциума

Общеметодологические

научности 

сознательности и активности

наглядности

доступности

систематичности

диагностирования

дифференциации и индивидуализации

коррекционно-развивающейся направленности

компенсаторной направленности

прочности

адекватности, оптимальности и вариативности

учета возрастных особенностей



Виды адаптивной физической 
культуры

Адаптивная физическая 
культура

Адаптивное 
физическое 
воспитание

Адаптивный 

спорт

Адаптивная 
физическая 

реабилитация

Адаптивная 
двигательная 

рекреация



Адаптивное воспитание
Адаптивное физическое воспитание (образование).
Содержание адаптивного физического воспитания (образования) 

направлено на формирование у инвалидов и людей с отклонениями в 
состоянии здоровья комплекса специальных знаний, жизненно и 
профессионально необходимых двигательных умений и навыков; на 
развитие широкого круга основных физических и специальных 
качеств, повышение функциональных возможностей различных 
органов и систем человека; на более полную реализацию его 
генетической программы и, наконец, на становление, сохранение и 
использование оставшихся в наличии телесно-двигательных качеств 
инвалида.

Основная задача адаптивного физического воспитания состоит в 
формировании у занимающихся осознанного отношения к своим 
силам, твердой уверенности в них, готовности к смелым и 
решительным действиям...



Адаптивный спорт

Адаптивный спорт. Содержание адаптивного спорта (как базового, так и 
высших достижений) направлено, прежде всего, на формирование у 
инвалидов (особенно талантливой молодежи) высокого спортивного 
мастерства и достижение ими наивысших результатов в его 
различных видах в состязаниях с людьми, имеющими аналогичные 
проблемы со здоровьем.

Адаптивный спорт в настоящее время развивается преимущественно в 
рамках крупнейших международных Параолимпийского и 
Специального олимпийского движений.

Основная задача адаптивного спорта заключается в формировании 
спортивной культуры инвалида, приобщении его к общественно-
историческому опыту в данной сфере, освоении мобилизационных, 
технологических, интеллектуальных и других ценностей физической 
культуры.



Адаптивная физическая 
рекреация
Адаптивная физическая рекреация. Содержание адаптивной физической 

рекреации направлено на активизацию, поддержание или восстановление 
физических сил, затраченных инвалидом во время какого-либо вида 
деятельности (труд, учеба, спорт и др.), на профилактику утомления, 
развлечение, интересное проведение досуга и вообще на оздоровление, 
улучшение кондиции, повышение уровня жизнестойкости через 
удовольствие или с удовольствием.

Наибольший эффект от адаптивной физической рекреации, основная идея 
которой заключается в обеспечении психологического комфорта и 
заинтересованности занимающихся за счет полной свободы выбора средств, 
методов и форм занятий, следует ожидать в случае ее дополнения 
оздоровительными технологиями профилактической медицины.

Основная задача адаптивной физической рекреации состоит в привитии 
личности инвалида проверенных исторической практикой 
мировоззренческих взглядов Эпикура, проповедовавшего философию 
(принцип) гедонизма, в освоении инвалидом основных приемов и способов 
рекреации.



Адаптивная двигательная 
реабилитация

Адаптивная двигательная реабилитация. Содержание адаптивной 
двигательной реабилитации направлено на восстановление у 
инвалидов временно утраченных или нарушенных функций (помимо 
тех, которые утрачены или разрушены на длительный срок в связи с 
основным заболеванием, являющимся причиной инвалидности) 
после перенесения различных заболеваний, травм, физических и 
психических перенапряжений, возникающих в процессе какого-либо 
вида деятельности или тех или иных жизненных обстоятельств.

Основная задача адаптивной двигательной реабилитации заключается в 
формировании адекватных психических реакций инвалидов на то или 
иное заболевание, ориентации их на использование естественных, 
экологически оправданных средств, стимулирующих скорейшее 
восстановление организма..



вывод
Таким образом, очень кратко рассмотрены содержание и задачи 

основных видов адаптивной физической культуры. Они раскрывают 
потенциал возможностей средств и методов адаптивной физической 
культуры, каждый из которых, имея специфическую направленность, 
способствует в той или иной мере не только максимально 
возможному увеличению жизнеспособности инвалида, но и 
всестороннему развитию личности, обретению самостоятельности, 
социальной, бытовой, психической активности и независимости, 
совершенствованию в профессиональной деятельности и вообще 
достижению выдающихся результатов в жизни.



ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Адаптивная физкультура является важнейшим компонентом всей 

системы реабилитации инвалидов и лиц с отклонениями в 
состоянии здоровья, всех её видов (адаптивное физическое 
образование, адаптивный спорт, адаптивная двигательная 
рекреация, адаптивная физическая реабилитация, 
экстремальные виды двигательной активности, креативные 
телесно-ориентированные практики адаптивной физической 
культуры) и форм. Она со всей очевидностью присутствует во 
всех сферах жизнедеятельности человека и поэтому составляет 
фундамент, основу социально-трудовой, социально-бытовой и 
социально-культурной реабилитации; выступает в качестве 
важнейших средств и методов медицинской, технической, 
психологической, педагогической реабилитации. Двигательная 
мобильность человека с ограниченными возможностями 
представляет собой один из важнейших критериев 
характеристики процесса реабилитации.
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