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Обучение прыжку детей с РАС 
на занятиях АФК: физиологические 
основы и методика подводящих 
упражнений
Вейшторт А.М.*,
тренер-методист АФК;

Вейшторт П.А.,
студент факультета дошкольной педагогики и психологии ФГБОУ ВО 
«Московский педагогический государственный университет», Москва

Аннотация. Статья посвящена методике обучения прыжку детей с РАС. 
Предлагается поэтапная методика: от подводящих упражнений до само-
стоятельного прыжка. Она ориентирована прежде всего на дошкольников, 
однако на практике теми же шагами удается выстроить работу и с под-
ростками. Материал носит практический характер и адресован инструк-
торам по физической культуре, специалистам АФК, дефектологам и ро-
дителям.
Ключевые слова: физиология движения, этапы движений, РАС, подво-
дящие упражнения.

Родители часто приводят 
ребенка с РАС с конкретным 
запросом: «Научите прыгать». 
За формулировкой «не умеет 
прыгать» почти всегда стоит 
не отсутствие навыка и не не-
желание, а объективные при-
чины — от особенностей нерв-
ной регуляции до сенсорных 

* Стаж работы с детьми с ОВЗ 13 лет. 
Победитель президентского гранта по на-
правлению АФК.

дефицитов. Прыжок — это 
не отдельное упражнение, ко-
торое можно «поставить», 
а показатель зрелости всего 
организма. В этой статье по- 
делимся тем, как выстраива- 
ем работу: расскажем о том, 
почему не нужно торопиться 
с прыжками, с чего стоит на-
чать и как поэтапно подвести 
ребенка к результату. Все напи-
санное основано на проверен-
ной временем практике.
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«Неумение прыгать» 
с точки зрения физиологии 
и психологии

Прыжок — функционально 
сложное движение, в котором 
задействовано значительное 
количество мышц, связок и су-
хожилий. Связки соединяют 
кости, обеспечивая стабиль-
ность суставов и ограничивая 
их движение в определенных 
направлениях. Они состоят 
из плотной соединительной 
ткани и обладают эластично-
стью, позволяющей выдержи-
вать нагрузки.

Сухожилия соединяют мыш-
цы с костями и отвечают за пе-
редачу силы, необходимой для 
движения. Они прочнее и менее 
эластичны, чем связки, что по-
зволяет эффективно передавать 
усилие от мышц к костям.

Работа мышц включает три 
фазы:
—	латентный (скрытый) пе- 

риод — время от дейст- 
вия раздражителя до начала 
сокращения; мышца еще 
не сокращается, но идут под-
готовительные процессы 
расщепления веществ и об-
разования энергии;

—	фаза укорочения (развития 
напряжения) — мышца уко-
рачивается и становится 
толще;

—	фаза расслабления — мыш-
ца возвращается к исходной 
длине.
Эти фазы характерны для 

одиночного мышечного сокра-
щения — реакции на одиноч-
ный нервный импульс. Причи-
на сбоев — нарушения в нерв-
ной системе, которая посылает 
команды мышцам, заставляя 
их сокращаться в нужной по-
следовательности, с необходи-
мым усилием и скоростью.

Некоторые механизмы 
нервной регуляции

Рефлекторная регуляция — 
сокращение происходит в от-
вет на раздражение нервных 
волокон или мотонейронов, 
иннервирующих мышцу (ин-
нервировать — снабжать орга-
ны или ткани нервными волок-
нами, обеспечивающими связь 
с центральной нервной систе-
мой).

Согласованная работа 
мышц — сокращение мышц- 
сгибателей вызывается возбуж-
дением двигательных нейро-
нов спинного мозга, а мыш-
цы-разгибатели одновременно 
расслабляются из-за торможе-
ния других нейронов.

Обратная связь — при избы-
точном напряжении сухожилия 
сигнал от сухожильных рецеп-
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торов ослабляет возбуждение 
нервного центра и снимает на-
пряжение.

Все это приводится, чтобы 
показать: прыжок — процесс, 
в котором участвует большое 
количество систем организма, 
и при нарушении все они мо-
гут работать с отклонениями. 
Это не просто «неумение пры-
гать».

Прежде чем просить ребен-
ка прыгать, оцените функцио-
нальные возможности мышц; 
состояние опорно-двигатель-
ного аппарата; состояние нерв-
ной системы (регуляция, адап-
тация, наличие или отсутствие 
сенсорных дефицитов).

Любое целенаправленное 
движение — это работа всех 
систем организма. Чтобы ребе-
нок с РАС научился прыгать, 
необходимо восстановить и от-
регулировать все системы, уча-
ствующие в этом процессе.

Почему у детей с РАС 
не получается прыгать

Когда мы работаем над ка-
ким-либо двигательным дей-
ствием, у нас есть примерный 
алгоритм. С прыжками такого 
алгоритма нет.

В нашей практике прыж- 
ки вводятся примерно через 
полгода занятий. За это время 

у ребенка происходят транс-
формации, связанные с ростом 
волевых качеств и ВПФ — вос-
приятия, мышления, памяти, 
мотивации, эмоций.

Причины трудностей чаще 
связаны не с физическими по-
казателями, а с психическими 
особенностями детей с РАС.

1. Ригидность — сильное
сопротивление или неспособ-
ность к изменению поведения, 
мнения, отношения. Прояв
ляется в нежелании адапти
роваться к новым ситуациям 
и упорстве в привычках.

2. Нарушения проприо-
цептивной (глубокой) чувст
вительности не позволяют ре-
бенку ощущать положение 
и движение конечностей. Эта 
чувствительность формируется 
без участия зрения на основе 
информации от мышечных, су-
хожильных, суставных (глубо-
ких) и кожных (поверхност-
ных) рецепторов. Ее компенси-
руют через сенсорную работу.

3. Нарушения произвольно-
сти — действия выполняются 
из-за мгновенных стимулов без 
планирования.

4. Апраксия — нарушение
целенаправленных движений 
при сохранности составляю-
щих их элементарных движе-
ний.

Конец ознакомительного фрагмента
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