
МБ НОУ «Гимназия №62»  

 

для учащихся 

 с ограниченными 

возможностями здоровья 

Дневник  
самонаблюдения и самоконтроля. 

Инклюзивное 

образование 

Месяц   

Число 

Показатели 

    

1. Самочувствие     

2. Желание заниматься     

3. Физические упражнения:     

       

       

       

4. Нагрузка и её переносимость     

5. Тестирование     

6. Помощь в организации урока     

7. Участие в физкультурно-массовых ме-

роприятиях гимназии (класса, гимназии) 

    

8. Участие в мероприятиях по агитации и 

пропаганде здорового образа жизни 

(класса, гимназии) 

  
  
  

  

Примечание: 

1. Х – хорошее; У – удовлетворительное; П – плохое. 

2. Е – есть; Б – безразлично; Н – нет. 

3. Физические упражнения подбираются согласно 

заболеванию (оцениваются: +; -) 

4. «+» - выполнена; «-» - не выполнена; О – отличная; 

У – удовлетворительная; П – плохая. 

5. По желанию. 

6.. «+» - была; «-» - не была.. 

7-8 Название мероприятия. 



Диабет – заболевание, связанное с увеличе-

нием количества сахара в крови человека, с не усвоени-

ем сахара клетками органов, со снижением гемоглобина 

и недостаточным питанием органов и тканей. Послед-

ствия диабета часто проявляются в разрушении стенок 

сосудов, сужении их просвета, в появлении сердечно-

сосудистых заболеваний. У больных снижается работо-

способность и ослабевает энергетический обмен. Также 

при диабете поражаются почки (нефропатия), появляет-

ся чувство онемения в конечностях, судорожные сокра-

щения мышц, трофические язвы. Справиться с диабетом 

2 типа в ранней стадии или облегчить состояние больно-

го диабетом 1 типа можно двумя факторами: диетиче-

ское питание и физическая активность. Воздействие 

обоих факторов приводит к снижению глюкозы в крови, 

уменьшению разрушительных последствий диабета.  

Для чего нужны физические упражнения при диабе-

те? Физические упражнения при диабете обеспечивают:  

1.  Снижение уровня сахара в крови (при физических 

нагрузках расходуется энергетический запас внутри кле-

ток, и они становятся способны воспринять новую пор-

цию сахара из крови).  

2.  Уменьшение жировых отложений и контроль веса. 

3.  Изменение вида холестерина в крови и на стенках 

сосудов. В медицинской терминологии принято разгра-

ничение холестерина на два вида – низкой и высокой 

плотности. Физические упражнения формируют условия 

для преобразования вредной формы холестерина 

(низкой плотности) в другую форму (высокой плотно-

сти), полезную для человеческого организма. 

4.  Преобразование нервно-психических стрессов в 

движение.  

Все упражнения, рекомендуемые диабетикам, явля-

ются аэробными. Что обозначает этот термин? Аэроб-

ными называют такие занятия, которые не требуют уча-

щённого дыхания и интенсивных мышечных сокраще-

ний. Аэробные нагрузки не дают значительной прибав-

ки мышечной силы, однако это для диабетика не важно. 

Главное – аэробные тренировки позволяют снизить са-

хар в крови и уменьшить количество жировых отложе-

ний. 

 

Инклюзивное образование (фр. inclusif-

включающий в себя, лат. include-заключаю, включаю, во-

влекаю) — практика общего образования, основанная на 

понимании, что инвалиды в современном обществе могут 

(и должны) быть вовлечены в социум. Дан-

ная практика ориентирована на формирование условий 

доступности образования для всех. 

Инклюзивное образование стремится развить методо-

логию, направленную на детей и признающую, что все 

дети — индивидуумы с различными потребностями в обу-

чении. Инклюзивное образование старается разработать 

подход к преподаванию и обучению, который будет более 

гибким для удовлетворения различных потребностей в 

обучении. Если преподавание и обучение станут более 

эффективными в результате изменений, которые внедряет 

инклюзивное образование, тогда выиграют все дети (не 

только дети с особыми потребностями). 

Принципы инклюзивного образования: 

Ценность человека не зависит от его способностей и 

достижений. 

Каждый человек способен чувствовать и думать. 

Каждый человек имеет право на общение и на то, что-

бы быть услышанным. 

Все люди нуждаются друг в друге. 

Подлинное образование может осуществляться только 

в контексте реальных взаимоотношений. 

Разнообразие усиливает все стороны жизни человека. 

Преимущества инклюзивного образования: 

Для детей с ОВЗ: демонстрируют более высокий уровень 

социального взаимодействия со своими здоровыми 

сверстниками в инклюзивной среде по сравнению с деть-

ми, находящимися в специальных школах. Инклюзивное 

образование с большей вероятностью обеспечивает им 

доступ к общеобразовательным программам. Результатом 

этого становится улучшение навыков и академических 

достижений. 

Для детей с нормальным развитием: в инклюзивных 

классах дружба между детьми с особенностями и без осо-

бенностей становится более обычным делом. У них боль-

ше знаний о том, что означает понятие «ограниченные 

возможности». Более высокие баллы по шкале принятия 

людей с ограничениями, чем у детей, посещающих обыч-

ные классы. 

 

Физические упражнения 

Особенности занятий физкультурой при диабете 

 Необходимо измерять показатель сахара в крови пе-

ред занятиями и после них. 

 Заниматься физическими упражнениями можно по-

сле завтрака, диабетикам нельзя нагружать себя «на 

голодный желудок».  

 Главный критерий оценки физического состояния 

при занятиях – упражнения выполняются до появле-

ния лёгкой усталости, не более. 

 Продолжительность занятий зависит от степени раз-

вития диабета. Для больных тяжёлой стадией болез-

ни время физических упражнений ограничивается 20 

минутами в сутки. При средней тяжести – 30-40 ми-

нут в сутки. В начальной лёгкой стадии заболевания 

рекомендуемое время для занятий физкультурой со-

ставляет 50-60 минут ежедневно. 

  Физкультура для диабетика необходима, как 

воздух. От диеты и физических занятий зависит качество 

жизни диабетика, а также её продолжительность. По-

сильная физкультура и правильное питание являются 

залогом успешного выздоровления в начальных стадиях 

диабета и поддержания работоспособности в средней и 

Ребёнок диабетик может заниматься практически 

любым видом спорта: 

баскетбол, 

волейбол, 

футбол, 

бег, 

велосипедная езда, 

аэробика. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BD%D1%86%D1%83%D0%B7%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B1%D1%89%D0%B5%D0%B5_%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BE%D1%86%D0%B8%D1%83%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A3%D1%87%D0%B5%D0%B1%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0&action=edit&redlink=1

