
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. 



Роль физических упражнений при реабилитации 

онкологических больных трудно переоценить. 

Большинство больных, которые проходят химиютера-

пию и облучение, испытывают сильную усталость. Это 

ощущение приводит к ограничению любой физической 

активности, что, в свою очередь, вызывает ослабление 

мышц и снижение жизненного тонуса. При небольших 

физических нагрузках и специальных упражнений для 

мышц и костно-связочного аппарата выделяется в кровь 

целый ряд веществ организма, которые очень благотвор-

но влияют на реабилитацию онкологических больных. 

Лёгкая физическая нагрузка активизирует и запускает 

все органы и системы организма, заставляет их работать 

мощнее и активнее, чем способствует быстрому восста-

новлению и обновлению тканей, получивших наруше-

ния во время лечения. 

Чему помогает физическая активность: 

 предотвращению атрофии мышц, укреплению мы-

шечного тонуса и повышению выносливости; 

 уменьшению побочных эффектов лечения — таких, 

как остеопороз и увеличение веса; 

 повышению энергии и снижению усталости; 

 улучшению сердечно-сосудистой и дыхательной 

функций; 

 уменьшению таких побочных эффектов химиотера-

пии, как рвота и тошнота; 

 улучшению аппетита, пищеварения и сна; 

 чувству вновь обретаемого контроля над своей жиз-

нью, снижению тревожности, улучшению настроения, 

повышению самооценки; 

 снижению риска образования тромбов; 

 уменьшению (неприятной для многих) зависимости 

от других людей при выполнении простых задач. 

Когда тренировки опасны: 

 При низком уровне гемоглобина (анемии). 

 При низких показателях лейкоцитов, натрия и калия 

в крови. 

 При любых болях, тошноте или рвоте. 

 При принятии препаратов, разжижающих кровь. 

 При сбивчивом дыхании. 

 При ожогах от лучевой терапии. 

 При значительных нарушениях иммунной функции. 

 При существенной потере веса. 

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 

Способы физической активности могут зависеть и 

от типа и стадии рака, и от особенностей лечения, и от 

выносливости и от того уровня спортивной подготовки, 

который имелся до болезни. То есть, разумеется, тем, 

кто и раньше вел малоподвижный образ жизни, надо 

начинать с малого. По возможности, в занятия надо 

включать упражнения, направленные на укрепление раз-

личных групп мышц, важно, чтобы в работу вовлекалось 

максимальное их количество во время восстановитель-

ного периода.  

Советы по физическим упражнениям и нагрузкам. 

Цель физических упражнений во время противораковой 

терапии – сохранить выносливость, силу, гибкость и 

способность делать то, что хочется и умеешь. Людям, 

которые занимались спортом и физкультурой до болез-

ни, проще приспособиться к новым условиям жизни и 

тренировок. Те же, кто начал заниматься физическими 

упражнениями после диагностики рака, должны начи-

нать нагружать себя постепенно и чередовать нагрузки с 

отдыхом. Вот некоторые советы: 

 занимайтесь физическими упражнениями каждый 

день, хотя бы по несколько минут; 

 старайтесь вести активный образ жизни; 

 занимайтесь физическими упражнениями, которые 

используют разные группы мышц; 

 попробуйте упражнения на сопротивление или под-

нятие небольшого веса; 

 тренируйте свою гибкость, постоянно включая 

упражнения на пластичность; 

 тренируйтесь в умеренном режиме, не перенапря-

гайтесь; 

 делайте 

перерывы, ко-

гда почувствуе-

те усталость; 

 постоянно 

консультируй-

тесь со своим 

лечащим вра-

чом. 

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
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