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Тема: Адаптация упражнений для спортсменов с ОВЗ (умственная отсталость).
    Занятия спортом не только развивает человека физически, но и формирует качества самореализации, социализации и формирования уверенности в себе. Для людей с умственной отсталостью занятия спортом могут стать мощным инструментом, способствующим личностному росту и улучшению качества жизни.
    Многообразие физических упражнений, варьирование методов, методических приемов, условий организации занятий направлены на максимальное всестороннее развитие ребенка, его потенциальных возможностей. Целесообразный подбор физических упражнений позволяет избирательно решать как общие, так и специфические задачи. Такие естественные виды упражнений как ходьба, бег, прыжки, метания, упражнения с мячом и др. обладают огромными возможностями для коррекции и развития координационных способностей, равновесия, ориентировки в пространстве, физической подготовленности, профилактики вторичных нарушений, коррекции сенсорных и психических нарушений.
[bookmark: _GoBack]   Прямое применение стандартных тренировочных программ может быть неэффективным или даже опасным для спортсменов данной категории. Умственная отсталость может влиять на:
· когнитивные способности: понимание инструкций, концентрация внимания, память, планирование;
· моторные навыки: координация, баланс, скорость реакции, силовые показатели;
· эмоционально-волевую сферу: мотивация, самоконтроль, стрессоустойчивость.
Поэтому, чтобы занятия приносили максимальную пользу и удовольствие, необходимо подходить к ним осознанно и индивидуально.
Учитывая особенности психомоторного недоразвития, физической и психической ретардации, трудностей восприятия учебного материала, при подборе средств необходимо руководствоваться следующими дидактическими правилами:
1. Упрощение и конкретизация:
 - необходимо разбивать сложные упражнения на более мелкие, простые шаги;
 - использовать четкие, короткие, однозначные инструкции;
- демонстрировать упражнениея наглядно, а не только словами;
 - применять  визуальные опоры: картинки, пиктограммы, символы.
2. Индивидуальный подход:
 -учитывать уровень физической подготовки, имеющиеся навыки, интересы и особенности каждого спортсмена;
- регулярно оценивать прогресс и корректирование программы;
 - не бояться  отходить от общепринятых правил, если это необходимо для конкретного человека.
3. Использование вспомогательных средств:
 - применение специальных мячей, утяжелителей, тренажеров, адаптированных под нужды спортсменов.
 - использование  элементов игровых форм, чтобы повысить мотивацию: интерес и вовлеченность. В непринужденной, эмоционально окрашенной обстановке дети лучше осваивают учебный материал. Упражнения, имеющие названия, приобретают игровую форму, стимулируют их запоминание, а при многократном повторении развивают ассоциативную память.
                     - создание безопасной и комфортной среды для занятий.
4. Повторение и закрепление:
- многократное повторение одного и того же упражнения поможет лучше его усвоить;
 - поощрение  за старание и успехи, даже самые маленькие; 
5. Чрезвычайная настойчивость и терпение:
 - процесс обучения может быть длительным. Важно сохранять спокойствие, проявлять терпение и веру в возможности спортсмена;
 - создание  атмосферы поддержки и принятия.
Примеры адаптации:
· Бег: вместо старта с низкого старта можно использовать старт из положения стоя. Вместо подсчета кругов – использовать визуальные ориентиры.
· Прыжки: вместо выполнения прыжка в длину с разбега – упражнения на прыжки на месте или с небольшого возвышения.
· Командные игры: упрощение правил, сокращение числа игроков, использование большего мяча.
Заключение:
Адаптация упражнений для спортсменов с умственной отсталостью – это не ограничение, а, наоборот, расширение их возможностей. Это путь к их полноценному участию в спортивной жизни, к достижению новых вершин и обретению радости от движения. Создавая инклюзивное спортивное пространство, предоставляем  обучающимся условия, где каждый сможет раскрыть свой потенциал.
