
У правление образования А дм инистрац ии  Г орноуральского

городского округа 

М униципальное бю дж етное учреж дение дополнительного  образования 

«Д етско-ю нош еская спортивная ш кола»

Дополнительная образовательная общ еразвиваю щ ая программа

по адаптивной физической культуре  

«О бщ ая физическая подготовка -  путь к здоровью», 

для обучаю щ ихся с легкой умственной отсталостью  ' 

(интеллектуальны ми наруш ениями)

М БУ  Д О  Д Ю С Ш  

протокол №  19 от 06.10. 2023г.

П ринята на заседании 

педагогического совета

Н аправленност ь: ф и зкультурно-спорти вн ая 

В озраст ная адресация: 7-16 лет  

С рок реализации  програм м ы  - 1  год

А вт о р  - сост авит ель:

П ерм инова  Н ат алия И вановна  

инст рукт ор -  м ет одист  М Б У  

Д О  Д Ю С Ш

Г орноуральский  городской  округ

2023



О Г Л А В Л Е Н И Е

№  п/п Н аименование раздела Страница

I. П ояснительная записка 4

1.1. К ом плекс основны х характеристик 

дополнительной  общ еобразовательной  

общ еразвиваю щ ей  П рограм м ы

4

1.1.1. Н орм ативно-правовое обеспечение П рограм м ы 5

1.1.2. Н аправленность П рограм м ы 6

1.1.3. А ктуальн ость П рограм м ы 6

1.1.4. О тличительны е особенности , новизна 

П рограм м ы

7

1.1.5 П едагогическая  целесообразн ость 9

1.1.6. А дресат  П рограм м ы 9

1.1.7. О собенности  организац ии  образовательного 

п роцесса

14

1.1.8. О бъем  и сроки освоения П рограм м ы 15

1.1.9. Реж им  занятий 16

1.1.10. Ц ель и задачи 16

1.1.11. Ф орм ы  организации  занятий 17

1.1.12. М етоды  и прием ы  проведения занятий 18

II. С одержание П рограммы 18

2.1. У чебно-тем атический  план 18

2.2. С одерж ания учебного плана 19

2.3. К алендарны й учебн ы й  граф ик 28

2.4. М етоди ческие особенности  реализации  

П рограм м ы

30

2.5. О сновны е принципы  и технологии , 

используем ы е в образовательном  процессе

30

2.6. С труктура занятий 31

2.7. М етоди ка обучения 32

2.8. П рогн озируем ы е результаты 34

2.9. Ф орм а аттестации 35

2.10. С и стем а отслеж ивания и оценивания 

результатов  обучения по П рограм м е

35

III . К омплекс организационно-педагогических  

условий

47

3.1. У словия реализации  П рограм м ы 47

IV. Воспитательная работа 48

С п исок литературы : 55

2



Л и тература для педагогов 55

Л и тература для обучаю щ ихся 55

Л и тература для родителей 56

И нтернет - источники 56

П рилож ение 1 57

3



1. П ояснительная записка

1.1. К омплекс основны х характеристик дополнительной  

образовательной общ еразвиваю щ ей программы  по адаптивной

физической культуре  

«О бщ ая физическая подготовка -  путь к здоровью »

Ф изическое воспитание является  неотъем лем ой  частью  всей систем ы  

учебн о-воспи тательной  работы  с ум ственно отсталы м и детьм и .

В п роцессе адаптивного ф и зического  восп и тан и я реш аю тся 

образовательны е, корекционн о - ком пенсаторны е, воспитательны е и 

лечебно-оздоровительны е задачи. Э то обусловлено характерологическим и  

особенностям и  развития детей  с ум ственной  отсталостью , у  которы х 

н аблю дается  наличие наруш ений  п си хического  и ф изического  развития. У  

м ногих  детей  с ум ственной  отсталостью  н аряду  с основны м  диагн озом  

им еется  м ного различны х соп утсвую щ их заболеваний , таки х  как: наруш ения 

сердечно - сосудистой , ды хательной , вегетативной, эн докрин ной  систем , 

отм ечаю тся наруш ения зрен и я  и слуха, ограниченность речевого  развития.

В дви гательн ой  сф ере детей  с ум ственной  отсталостью  отм ечается 

наруш ение координации , точн ости  и тем па движ ени й , сенсом отори ки , 

н аблю даю тся различны е наруш ения опорно-двигательн ого  аппарата 

(наруш ение осанки, сколиозы , плоскостопие), м ы ш ечная слабость, 

отставание в росте.

У м ственная отсталость нередко сочетается с наруш ением  развития 

конечностей , кистей , пальцев, головы , вн утренних органов, пам ять 

характери зуется  слабы м  развитием  и низким  уровнем  запом инан ия, особенно 

затруднено осм ы сленное запом инание. В н им ание характеризуется м алой  

устойчивостью , зам едлен ностью  переклю чения. С ущ ественно страдаю т 

волевы е процессы : дети  не ум ею т руководи ть своей  деятельностью .

В ы ш е п еречислен ны е отклонения в состоянии  здоровья  у  детей  

обуславливаю т различного  вида трудности  при  овладении  учебны м  

м атериалом  по ф и зическом у воспитанию . Зачастую  сам ы е просты е по 

технике вы п олнения ф изические упраж н ен и я стан овятся д л я  ребенка трудно 

вы п олни м ы м и из-за наруш ения ан алити ко-синтетической  деятельности , 

ослабленного  м ы ш ечного  разви ти я конечностей , наличия спастики, 

наруш ения согласованности  дви ж ен и й  и пр. В лияние различного  уровня 

дви гательн ой  активности  на растущ и й  организм  является  чрезвы чай но 

актуальной.

К ак  известно, под  влиянием  систем атических  зан яти й  ф и зическим и  

упраж нениям и  активизируется деятельность  всех  органов и систем  

организм а. Р азнонап равленны е ф изические уп раж нения сп особствую т
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ф изическом у, ум ственном у и м оральн о-волевом у развитию  ли чн ости  

ребёнка.

Р егули руя дин ам и ку  ф и зических нагрузок, с учётом  п си хоф изических  

возм ож ностей  каж дого ученика, возм ож но, обеспечить преем ственность в 

развитии  осн овны х ф и зических  качеств, соблю дая д и д акти чески е правила 

«от известного  к  неизвестном у» и «от простого  к  слож ному».

1.1.1. Н ормативно-правовое обеспечение П рограммы

П рограм м а по адаптивной  ф и зической  культуре «О бщ ая ф изическая 

подготовка -  путь к  здоровью » для обучаю щ ихся с ум ственной  отсталостью  

(интеллектуальн ы м и наруш ениям и) разработана с учётом  актуальны х 

норм ативны х докум ентов:

-  Закона Р осси й ской  Ф едерации  от 29 декабря 2012 г. №  2 7 3 -Ф З «О б 

образовании  в Р осси й ской  Ф едерации»;

-  Ф едерального  закон а от 04.12.2007 N  329-Ф 3 "О ф изической  культуре 

и спорте в РФ »;(ред . О т 07.06.2013 г);

-  Ф едерального закон а от 30 апреля 2021 г. N  127-Ф З “ О внесении 

изм енени й  в Ф едеральны й закон  "О ф изической  культуре и спорте в 

Р осси йской  Ф едерации" и Ф едеральны й  закон  "Об образовании  в Р осси йской  

Ф едерации";

-  Р асп оряж ения правительства Р осси й ской  Ф едерации  от 04 .09 .2014 №  

1726- р «О б утверж дении  конц епции  развития дополнительного  образования 

детей»;

-  П ри каза М ин и стерства п росвещ ени я РФ  от 27 .07 .2022 г. №  629 «О б 

утверж дении  порядка организации  и осущ ествлен и я образовательной  

деятельн ости  по дополнительны м  общ еобразовательны м  програм м ам »;

-  Ф едерального государственного  образовательного  стандарта 

образования обучаю щ ихся с ум ственной  отсталостью  (интеллектуальны м и 

наруш ениям и) (приказ М и н и стерства образования и науки  РФ  от 19.12.2014

г. № 1599);

-  Ф едерального закон а Р осси й ской  Ф едерации  от 24 ию ля 1998 г. №  

124-Ф З «О б осн овны х гаран тиях  прав р еб ен ка в Р осси йской  Ф едерации»;

-  К он ц еп ц и и  развития дополнительного  образования на 2022-2030 

годы  от 31 м арта 2022 г. №  678-р;

-  П ри каза М и н и стерства п росвещ ени я РФ  от 27 .07 .2022  № 629 «об 

утверж дении  порядка организации  и осущ ествления образовательной  

деятельн ости  по дополнительны м  общ еобразовательны м  програм м ам »;

-  П исьм а М инобрнауки  Р осси и  от 29 .03 .2016 г.№ В К -641/09  о 

н аправлении  м етодических реком ен дац и й  (вм есте с М етоди чески м и  

реком ендац иям и  по реализации  адаптированны х дополн и тельн ы х 

общ еобразовательны х програм м , сп особствую щ и х социально - 

п си хологической  реабилитации , проф есси он альн ом у  сам оопределению  детей  

с ограниченны м и возм ож ностям и  здоровья , вклю чая детей -и н вали дов , с 

учетом  их  особы х образовательны х потребностей);
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-  С анитарны х правил С П  2 .4 .3648-20 «С анитарно-эп идем иологи чески е 

требован ия к  организациям  воспитан ия и обучения, отды ха и оздоровления 

детей  и м олодеж и» (утверж дены  П остановлени ем  Г лавного  

государственного  санитарного врача Р осси й ской  Ф едерации  от 28 .09 .2020 

№  28.);

- П остановлени я Г лавного  государственного  санитарного  врача РФ  от 

28.01.2021 №  2 «О б утверж дении  санитарны х правил  и норм  С анП иН  

1.2.3685-21 «Г игиенические норм ативы  и требован ия к  обеспечению  

безопасности  и (или) безвредности  д л я  человека ф акторов среды  обитания»;

- П ри каза М инобрнауки  Р осси и  от 19 декабря 2014 г. №  1599 «О б 

утверж дении  ф едерального  государственного  образовательного стан дарта 

образования обучаю щ ихся с ум ственной  отсталостью  (интеллектуальны м и 

наруш ениям и)»;

- П ри м ерн ы х раб очи х  адаптированны х основны х

общ еобразовательны х програм м  по предм ету  «А дап тивная ф изическая 

культура» д л я  обучаю щ ихся с ум ственной  отсталостью  (интеллектуальн ы м и 

наруш ениям и).

Р азработан ы  с учётом  прим ерны х програм м:

- П рим ерная  адаптированная основная общ еобразовательная 

програм м а образования обучаю щ ихся  с ум ственной  отсталостью  

(интеллектуальн ы м и наруш ениям и) (одобрена реш ением  ф едерального  

учебн о-м етодического  объеди нения по общ ем у образованию  (протокол  от 22 

декабря 2015 г. №  4/15);

- П ри м ерн ая  програм м а воспитан ия (одобрена реш ением  ф едерального 

учебн о-м етодического  объеди нения по общ ем у образованию  (протокол от 2 

ию ня 2020 г. №  2/20).

1.1.2 Н аправленность П рограммы.

П о направленности  П рограм м а - ф изкультурно-спортивная.

П о содерж анию , использованию  м етодов, ф орм , средств -  

рекреационно - оздоровительны й  спорт.

1.1.3. Актуальность П рограммы .

Н есм отря на достаточн о  разнообразны е ф орм ы  адаптивной  

ф и зической  культуры  в реж им е работы  сп ециальной  (коррекционной) 

общ еобразовательной  организац ии  объем  и содерж ание дей ствую щ и х 

програм м  по ф и зическом у воспитан ию  не удовлетворяет  соврем енны м  

требован иям  к  двигательной  акти вн ости  детей  с ограниченны м и 

возм ож ностям и  здоровья. Д вух -  трех  уроков недостаточно чтобы  

обеспечить им  адаптацию  в общ естве, возм ож ность п олучения проф ессии , 

сам остоятельную  ж изненную  независим ость. В лияние различного  уровня 

дви гательн ой  активности  на растущ и й  организм  является  чрезвы чай н о  

актуальной.
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П ерспективны м  направлением  в реш ен и и  д ан н ой  проблем ы  стала 

возм ож ность зан и м аться  в детско-ю н ош еской  сп ортивной  ш коле по 

дополн и тельн ой  образовательной  общ еразвиваю щ ей  програм м е «О бщ ая 

ф и зическая подготовка -  путь к  здоровью », построенной  на принципах:

- адекватности  п едагогических  нагрузок. П одбор средств, м етодов 

долж но соответствовать ф ун кциональны м  возм ож ностям  и интересам  

обучаю щ егося;

- оптим альности  педагогических  воздействий . Ф изическая нагрузка 

долж на соответствовать оптим альны м  реакциям  организм а;

- вариативности  п едагогических  воздействий. В се упраж нения, виды  

дви гательн ой  деятельн ости  долж н ы  бы ть разнообразны , эм оциональны , 

воздействовать на различны е сенсорны е ощ ущ ения;

- вклю ченн ости  в м икросоциум . Н еобходим ость еди н ства работы  с 

ребенком  и его окруж ением , т.е. с сем ьей , родителям и  как  залог м отивац ии  к 

заняти ям  двигательной  деятельн ость, его успеш ности , социальной  

адаптации.

А ктуальн ость програм м ы  обусловлена тем , что зан яти я направлены  на 

то, чтобы  развить у  ребен ка с О В З такие качества, как: сила, вы носливость, 

резкость, пры гучесть, гибкость, координация. Э ти ф и зические качества 

преим ущ ественно развиваю тся  с пом ощ ью  спортивны х, подвиж ны х игр и 

эстаф ет определен ной  направленности . П рограм м а п ризвана привлечь к 

заняти ям  оздоровительны м и ф и зическим и  упраж н ен и ям и  детей  для  

дости ж ен и я ф и зического  соверш енства, вы сокого  уровня здоровья  и 

работоспособности , н еобходим ы х им  д л я  подготовки  к  общ ествен н о ­

полезной  деятельности .

Занятия по програм м е создадут тот  ф ундам ент, которы й  п озволит 

детям  с О В З восполнить недостаток  дви гательн ой  активности , научит вести  

здоровы й  образ ж изни, пом ож ет найти  свое м есто  в коллективе сверстников 

и объеди нит детей  в стрем лении  к  общ ей  цели .

К ак  известно, под  влиянием  систем атических  зан яти й  ф и зи чески м и  

упраж нениям и  активизируется деятельность  всех  органов и систем  

организм а. Р азнонап равленны е ф изические уп раж нения сп особствую т 

ф изическом у, ум ственном у и м оральн о-волевом у  развитию  ли чн ости  

ребёнка.

Р егули руя ди н ам и ку  ф и зических  нагрузок, с учётом  п си хоф и зи чески х  

возм ож ностей  каж дого ученика, возм ож но, обеспечить преем ственность в 

развитии  осн овны х ф и зических  качеств, соблю дая ди дактические правила 

«от известного  к  неизвестном у» и «от простого  к  слож ном у».

1.1.4. О тличительны е особенности, новизна П рограммы .

О тличительной  особенностью  П рограм м ы  является  коррекционн о - 

развиваю щ ая направленность педагогических  воздействий , которы е долж ны  

не только  вы равнивать, сглаж ивать ослабленны е ф изические и психические
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недостатки  обучаю щ ихся, но и активно разви вать  их  познавательную  

деятельность, психические процессы , воспиты вать ф изические сп особности  и 

нравственны е качества.

Ф изическое воспитание отличается от други х  видов воспитан ия тем , 

что в его основе л еж и т  обучение упорядоченны м  двигательны м  действиям , 

развитие ф и зических  сп особностей  и ф орм ирование связанны х с ним и 

знаний. С пециф ичность поняти я "А даптивная ф и зическая культура" 

вы раж ается в дополняю щ ем  определен ии  "А даптивная", что подчерки вает  ее 

предназначение д л я  лю дей  с отклонени ям и  в состоянии  здоровья , вклю чая 

детей  с вы раж енны м  недоразвитием  интеллекта.

В осн ову  обучения полож ена си стем а п ростейш их ф и зических  

упраж нений , нап равлен н ы х на коррекцию  деф ектов  ф и зического  разви ти я  и 

м оторики , укрепление здоровья, вы работку  ж изненно н еобходим ы х 

двигательны х ум ений  и навы ков у  учащ и хся с ум ственной  отсталостью . 

Н еобходим о отм етить, что учащ и еся  этой  категори и  им ею т значительн ы е 

отклонения в ф изическом  и двигательном  развитии . Э то сказы вается на 

содерж ании и м етодике зан яти й  адаптивной  ф и зической  культурой. 

Зам едленность п сихических процессов, конкретность м ы ш ления, наруш ения 

пам яти  и вним ания обуславливает чрезвы чай ную  м едлительность 

образования у  них  двигательны х навы ков.

Н овизна П рограм м ы  в сочетании  с активны м  педагогическим  

воздействием  на обучаю щ егося, связанны м  с обучением  дви гательн ы м и  

ум ениям и  и навы кам и, развитием  ф и зи чески х  качеств, отличается больш ой 

дин ам и чн остью  и коррекционн о-развиваю щ ей  работой , д л я  которой  

характерно  относительное постоянство.

Д анная П рограм м а разработан а для ее реализации  с обучаю щ ихся с 

ум ственной  отсталостью  7-16 лет. В группе заним аю тся  и м альчики  и 

девочки. В связи  с тем , что заняти я п роводятся  в м алоком плектной  ш коле, 

допусти м ы й количественны й состав группы  от 4 до 10 человек. Это 

п озволяет уделить вним ание каж дом у ребен ку  и дать им  полны й объем  

знаний  и ум ений , п редусм отренны х програм м ой.

Х арактерной  особенностью  детей  с и н теллектуальны м и наруш ениям и  

является  наличие у  них  разн ообразн ы х наруш ений  ф изического и 

психического  развития. У  м ногих  обучаю щ ихся и м ею тся  наруш ения со 

стороны  сердечно - сосудистой  систем ы ; у  м ногих  зам ечено отставание в 

росте, весе, н епропорциональное телослож ение и т. д.; нередко им ею т м есто 

стерты е двигательны е наруш ения, которы е м огут быть незам еченны м и в 

бы товы х условиях, и проявляю тся  только  при увеличении  ф изической  

нагрузки. Д вигательная недостаточность особенно возрастает при 

вы п олнении  точно дозированн ы х м ы ш ечны х усилий , при  перекрестной  

координаци и  движ ений , пространственно-врем енной  организац ии  м оторного 

акта. Н едоразвитие интеллекта, в частн ости  речи, добавляется  к 

характеристике ф изического  недоразвити я и это п ри води т к  н едостаточном у
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осм ы слению  речевы х  инструкций  и заданий , требует  дополнительного  

вним ания педагога.

1.1.5. П едагогическая целесообразность

П едагогическая  ц елесообразн ость заклю чается  в ф орм ировани и  

обучения на основе овладения и соверш енствовани я дви гательн ы х ум ений  и 

навы ков, осн овны х д ви гательн ы х качеств в разли чн ы х видах  спорта с учетом  

индиви дуальны х потребн остей  и возм ож ностей  каж дого  учащ егося  (возраст, 

пол, сочетание здоровья  и т.д.).

П рограм м а пом огает последовательн о реш ать зад ач и  ф изического  

воспитания, ф орм ировать у  обучаю щ ихся устойчивы е м отивы  и п отребн ости  

в береж ном  отнош ении к  своем у здоровью  и ф и зической  подготовленности , в 

творческом  использован и и  средств ф и зической  культуры  в организации  

здорового образа ж изни.

1.1.6. Адресат Программы .

П рограм м а рассчитана на детей  с л егкой  ум ственной  отсталостью  

(интеллектуальн ы м и наруш ениям и) от 7-16 лет.

М и ни м альны й возраст дл я  зачи слен и я в группы  - 7 лет.

В сп ортивную  группу п рини м аю тся  учащ и еся  образовательны х 

организаций  с О В З (интеллектуальн ы е наруш ения) от 7 до  16 лет. О собого 

отбора д л я  зан яти й  не сущ ествует. Занятия м огут посещ ать все ж елаю щ ие, не 

им ею щ ие п ротивопоказаний  по состоянию  здоровья  и получивш ие

разреш ение родителей . О рганизация учебн о-воспи тательного  процесса 

осущ ествляется с учетом  возрастн ы х и психолого-педагогических

особенностей  учащ ихся.

Х а р а к т е р и с т и к а  ф и зи ч еско го  р а з в и т и я  и  д ви га т е л ь н ы х  сп о со б н о ст ей  

д ет ей  с у м с т в е н н о й  о т ст а ло с т ь ю

Н а ф и зическое развитие, двигательны е способности , обучаем ость и 

приспособляем ость к  ф и зической  нагрузке оказы ваю т влияние тяж есть  

интеллектуального  деф екта, сопутствую щ ие заболевания, втори чн ы е

наруш ения, особенности  п сихической  и эм оц и он альн о-волевой  сф еры  детей.

П си хом оторн ое недоразвити е детей  с легкой  ум ственной  отсталостью  

п роявляется в зам едлен ном  тем пе развития локом оторн ы х  ф ункций,

н епродуктивности  движ ени й , двигательном  беспокойстве и суетливости . 

Д виж ения бедны , угловаты , недостаточно плавны . О собенно плохо 

сф орм ированы  тонкие и точн ы е дви ж ен и я  рук, п редм етн ая  м анипуляция, 

ж естикуляция и м имика.
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У  детей  с ум еренн ой  ум ственной  отсталостью  м оторная н ед о ста- 

точность обнаруж и вается в 90-100%  случаев (Ш ип и ц ы н а Л .М , 2002). 

С традает согласованность, точн ость  и тем п  движ ений. О ни зам едлен ны , 

неуклю ж и, что  п репятствует ф орм ировани ю  м ехани зм а бега, пры ж ков, 

м етаний. Д аж е в подростковом  возрасте ш кольники  с трудом  при н и м аю т и 

удерж и ваю т заданную  позу, д и ф ф ерен ц и рую т свои  усилия, переклю чаю тся 

на другой  вид ф и зи чески х  упраж нений. У  одни х детей  двигательное 

недоразвитие проявляется  в вялости, неловкости , низкой  силе и скорости  

д ви гательн ы х действий , у  д р у ги х  - п овы ш енная подвиж ность сочетается с 

беспорядочностью , бесцельностью , наличием  л и ш них движ ений (Бобош ко 

В .В ., С ерм еев А .Р ., 1991).

Н а р у ш е н и я  ф и зи ч еско го  р а зв и т и я :  отставания в м ассе тела; отставания в 

дли н е тела; наруш ения осанки; наруш ения в разви ти и  стопы ; наруш ения в 

развитии  грудной  клетки  и сниж ение ее окруж ности ; парезы  верхн и х  

конечностей ; парезы  ниж н и х  конечностей ; отставания в показателях  объем а 

ж изн енной  ем кости  легки х ; деф орм ац и и  черепа; дисплазии ; аном алии  

лицевого  скелета.

Н а р у ш е н и я  в р а з в и т и и  д ви га т е л ь н ы х  сп о со б н о ст ей :

1) наруш ение координаци онны х сп особностей  - точн ости  движ ени й  в 

пространстве; координаци и  движ ени й ; ритм а дви ж ен и й ; ди ф ф ерен ти ровки  

м ы ш ечны х усилий; п ространственной  ориентировки; точн ости  д ви ж ен и й  во 

врем ени; равновесия;

2) отставания от здоровы х  сверстников в развитии  ф и зических качеств - силы  

основны х групп  м ы ш ц рук, ног, спины , ж ивота н а 15-30% ; бы строты  

реакции , частоты  движ ений рук, ног, скорости  один очного  движ ени я н а 10 ­

15%; вы н осливости  к  повторению  бы строй  дин ам и ческой  работы , к  работе 

субм аксим альной  м ощ ности , к  работе больш ой м ощ ности , к  работе 

ум еренн ой  м ощ ности , к  статическим  уси лиям  различны х м ы ш ечны х групп  

н а 20-40% ; скоростно-силовы х качеств в пры ж ках  и м етан и ях  на 15-30% ; 

гибкости  и подвиж ности  в суставах  на 10-20% .

Н а р у ш е н и я  о с н о в н ы х  д ви ж е н и й :

•S неточность движ ени й  в п ространстве и врем ени;

S  грубы е ош ибки  при диф ф ерен ц и рован и и  м ы ш ечны х усилий;

•S отсутствие ловкости  и плавности  движ ений;

•S и злиш няя скованность и напряж енность;

S  ограничение ам плитуды  движ ени й  в ходьбе, беге, пры ж ках, 

м етаниях.
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С пециф ические особенности  м оторики  обусловлены , преж де всего, 

недостаткам и  вы сш и х уровней  регуляции. Э то п орож дает низкую  

эф ф ективность оп ерационн ы х процессов всех  видов деятельн ости  и 

п роявляется в н есф орм ированн ости  тон ки х  ди ф ф ерен ц и рован н ы х движ ени й, 

плохой  координаци и  слож ны х дви гательн ы х актов, н и зкой  обучаем ости  

движ ени ям , косности  сф орм и рованны х навы ков, н едостатках  

ц елесообразн ого  п остроения движ ени й , затрудн ен и ях  при вы п олнении  или  

изм енени и  движ ени й  по словесной инструкции.

О тставания в ф и зическом  развитии  ум ственно отсталы х детей , 

степень п риспособления к  ф и зи ческой  нагрузке не только  зави сят  от 

пораж ения Ц Н С , но и являю тся  следствием  вы н уж денной  гипокинезии . 

О тсутствие или ограничение д ви гательн ой  активности  торм озит 

естественное развитие ребенка, вы зы вая цепь негативны х р еакций  организм а: 

ослабляется сопротивляем ость п ростудн ы м  и инф екц ионны м  заболеваниям , 

создаю тся предпосы лки  для  ф орм ировани я слабого, м алотренированного  

сердца. Г и п окинезия  часто  п ри води т к  и збы точн ом у  весу, а и н огда к 

ож ирению , что ещ е больш е сниж ает дви гательн ую  активность.

С реди  втори чны х наруш ений  в опорно-двигательн ом  аппарате 

отм ечаю тся деф орм ация стопы , наруш ения осанки  (сколиозы , киф о - 

сколиозы , киф озы , лордозы ), ди сп роп орц и и  телослож ения, ф ун кц и он альн ая  

недостаточность брю ш ного пресса, парезы , кривош ея. М елки е 

диспластические признаки  встречаю тся  у  40%  ум ственно отсталы х 

ш кольников.

Е.С . Ч ерн и к  (1997) утверж дает, что уровень развития  ф и зических  

качеств находится  в прям ой  зави си м ости  от интеллектуального  деф екта . Так, 

в развитии  вы носливости , дети  с легкой  ум ственной  отсталостью  уступаю т 

здоровы м  сверстникам  н а 11% , с ум еренн ой  у м ствен н ой  отсталостью  - на 

27% , с тяж елой  - около 40% . П риблизительно  такие ж е дан н ы е получены  и в 

развитии  м ы ш ечной  силы , хотя ш кольн и ки  с вы соким  уровнем  ф изического  

развития по силе подчас не уступаю т здоровы м  подросткам  того  ж е возраста. 

Значительное отставание отм ечается в развитии  скоростны х качеств, 

особенно во врем ени  двигательной  реакции . Б.В . С ерм еев и М .Н . Ф ортунатов 

объясняю т этот  ф акт запазды ван ием  становления двигательного  ан ализатора, 

развитие которого заканчивается  к  15-16 годам , т.е. н а  2-3 го д а позднее, чем  

у  здоровы х. Э .П . Б ебриш  устан овил , что отставание скоростны х качеств 

составляет 6-7 лет , и  объясняет это низкой  подвиж ностью  нервн ы х 

процессов.

Разви тие осн овны х ф и зи чески х  сп особн остей  (силы , бы строты , 

вы носливости) п одчиняется  общ им  закон ом ерн остям  возрастного  развития,
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но у  ум ственно отсталы х ш кольников тем п  их развития ниж е и сенситивны е 

периоды  наступаю т позднее н а 2-3 года  (В оронкова В .В ., 1994; Ч ерн и к  Е .С ., 

1997). У становлено , что основны м  наруш ением  двигательной  сф еры  

ум ственно отсталы х детей  является  расстройство  координаци и  дви ж ен и й  

(П леш аков А .Н ., 1985; Ю ровски й  С .Ю ., 1985; С ам ы личев А .С ., 1991; 

В ан ю ш кин В .А ., 1999; Г орская  И .Ю ., С и нельн икова Т .В ., 1999; и др.). И  

просты е, и слож ны е дви ж ен и я  вы зы ваю т у  детей  затруднения: в одном  

случае нуж но точно воспроизвести  какое-ли бо  дви ж ен и е или позу, в другом  - 

зрительно  отм ерить расстоян ие и попасть в нуж ную  цель, в третьем  - 

соразм ерить и вы полнить пры ж ок, в четвертом  - точно воспроизвести  

заданны й ритм  движ ения. Л ю бое из них требует согласованного, 

п оследовательн ого  и одноврем енного  сочетания дви ж ен и й  звен ьев  тела в 

пространстве и врем ени, определен ного  усилия, траектории , ам плитуды , 

ритм а и други х  характери сти к  движ ени я. О днако в силу органического  

пораж ения разли чн ы х уровней  м озговы х структур, рассогласования м еж ду  

регулирую щ и м и и исполн яю щ им и органам и, слабой  сенсорной  

аф ф ерентаци и  управлять всем и характеристикам и  одноврем енно ум ственно 

отсталы й реб ен ок  не способен. К оорди н ац и он н ы е способности  регули рую тся  

тем и  биологическим и и психи чески м и  ф ункциям и, которы е у  детей  с 

н аруш ениям и  интеллекта им ею т деф ектн ую  осн ову  - чем  тяж елее 

наруш ение, тем  грубее ош ибки  в координаци и  (Забрам н ая С .Д ., 1995).

Н .П . В айзм аном  (1976) вы двинуто п редполож ение о том , что при 

н еослож ненной  ф орм е ум ственной  отсталости  наруш ения слож ны х 

д ви гательн ы х актов, требую щ и х тон кой  м оторики , являю тся  составной  

частью  ведущ его  деф екта и определяю тся  тем и  ж е м ехани зм ам и, что  и 

и н теллектуальны й  деф ект, т.е. н аруш ен и ям и  ан алити ко-синтетической  

деятельности  коры  головного м озга. Э ти наруш ения и являю тся  главны м  

препятствием  при обучении  ум ственно отсталы х детей  

слож нокоординацион ны м  двигательны м  действиям .

Д ля практи ческой  деятельности  педагога важ но знать  благоприятны е 

периоды  развития осн овны х видов координаци онны х сп особн остей  у  детей  с 

н аруш ениям и  интеллекта.

В м ассовом  обследовании  и тести рован и и  детей  коррекционн ы х ш кол 

И .Ю . Г орская  установила достоверн ы е отставания абсолю тн ы х показателей  

всех  видов координаци онны х сп особностей  ш кольников 8-15 лет  с 

ум ственной  отсталостью  от учащ и хся м ассовы х ш кол (табл. 1). Б ольш инство  

сенситивны х периодов развития коорди н ац и он н ы х способностей  падает  на 

возрастной  диапазон  9-12 лет. В озрастны е тем пы  п ри роста им ею т ту  же 

динам ику, что и здоровы е ш кольники, но с отставанием  н а 2-3 года.
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Таким  образом , несм отря на то, что ум ственная  отсталость - явление 

необратим ое, это не значит, что  она не поддается коррекции . П остепенность 

и доступн ость  дидактического  м атериала при зан яти ях  ф и зическим и  

упраж нениям и  создаю т предпосы лки  д л я  овладения детьм и  разнообразны м и 

дви гательн ы м и  ум ениям и, игровы м и действиям и , д л я  развития ф и зических  

качеств и сп особностей , необходи м ы х в ж изн едеятельности  ребенка. П о 

данны м  В.В . К овалева  (1995), 80%  подростков с легкой  степенью  ум ственной  

отсталости  к  окончанию  специальной  ш колы  по своим  ф и зическим , п си хом е ­

трическим  проявлениям  незначительно отличаю тся от н орм альн ы х лю дей.

Таблица 1

С е н с и т и в н ы е  п ер и о д ы  р а з в и т и я  к о о р д и н а ц и о н н ы х  сп о с о б н о ст ей  у  д ет ей  

с у м с т в е н н о й  о т ст а ло с т ь ю  в во зр а ст е 7-16 л е т

(Г орская  И .Ю ., 2001)

К оординационны е

способности

Девочки (лет) М альчики (лет)

Д ифференцирование 

пространственны х 

параметров движ ения

11-12 10-11

Д ифференцирование 

силовы х параметров 

движ ения

7-10 и 11-12 7-10 и 13-14

Реагирую щ ая способность 

(зрительно-моторная 

реакция)

10-12 10-12

М аксимальная частота 

движ ений

13 14

С охранение равновесия 9-10 10-11

О риентировка в 

пространстве

10-11 и 13-14 9-10 и 13-14

Кинестетическая 

способность(точность 

воспроизведения заданной 

амплитуды  движ ения)

10-11 10-11

О собы е образовательны е потребности обучаю щ ихся  

с умственной отсталостью

О собы е образовательны е потребн ости  обучаю щ ихся с ум ственной  

отсталостью  (интеллектуальн ы м и наруш ениям и), реализуем ы е на зан яти ях  

адаптивной  ф и зической  культурой:
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- и спользование сп ециальны х средств адаптивной  ф и зической  

культуры  с учётом  индиви дуальны х психоф изических  особенностей  

обучаю щ ихся;

- непреры вность коррекционн о-развиваю щ его  процесса, реализуем ого  

в п роцессе коррекционн ой  работы  на зан яти ях  адаптивной  ф и зической  

культурой  в процессе реализации  програм м ы  воспитания;

- научны й, п ракти ко-ориентированны й, действенны й характер  

содерж ания образования;

- доступн ость  содерж ания познавательны х задач , реализуем ы х в 

процессе образования;

- си стем атическая  актуализация сф орм и рованны х у  обучаю щ ихся 

зн ан и й  и ум ений;

- специальное обучение их  «переносу» с учетом  и зм еняю щ ихся 

условий  учебны х, познавательны х, трудовы х и д руги х  ситуаций; 

обеспечение особой пространственной  и врем енной  организац ии  

общ еобразовательной  среды  с учетом  ф ун кционального  состояния 

центральной  нервной  систем ы  и н ейродинам ики  психических  процессов 

обучаю щ ихся с ум ственной  отсталостью  (интеллектуальн ы м и наруш ениям и);

- проявление доброж елательного  и уваж ительного  отн ош ен и я к 

обучаю щ им ся с ум ственной  отсталостью  через использование пози ти вн ы х 

средств стим уляции  деятельн ости  и поведения обучаю щ ихся на зан яти ях  

адаптивной  ф изкультурой;

- развитие м отивац ии  и интереса к  познан ию  окруж аю щ его  м ира с 

учетом  возрастны х и индиви дуальны х особенностей  обучаю щ егося, к 

обучению  и соц иальн ом у взаим одействию  со средой  через организацию  

ком андны х игр, ком андного взаим одействия;

- специальное обучение сп особам  усвоения общ ественного  опы та 

ум ений  действовать  совм естно с взрослы м , по показу, подраж анию  по 

словесной  инструкции;

- стим уляция п ознавательной  активности , ф орм ировани е 

п о зи ти в н о го - отнош ения к  окруж аю щ ем у м иру, устан овки  на здоровы й 

образ ж изни.

1.1.7. О собенности организации образовательного процесса.

С остав группы  -  до 10 человек  (м огут заним аться  обучаю щ иеся 

разного  возраста). В учебны е группы  зачи сляю тся  все ж елаю щ ие по 

заявлению  родителя  (законного представителя) и ли ч н о м у  заявлению  

обучаю щ егося по достиж ению  14-летнего  возраста. О бучаю щ иеся  долж ны  

им еть письм енное разреш ение от родителей , доп уск  врача с указанием  

диагн оза , сопутствую щ их заболеваний , реком ендац ии  относительно 

ограничений  вы п олнения каких-либо ф и зических  упраж нений.
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С остав группы  м ож ет м еняться на протяж ен ии  учебного года в 

зависи м ости  от состояния здоровья, поставлен ны х целей.

С портивны й инвентарь, которы м  пользую тся обучаю щ иеся долж ен  

всегда находиться в определен ном  м есте. П рограм м а реали зуется  н а основе 

сетевого взаим одействия организаций , вносящ ий  свой вклад  в становлении  

личности  обучаю щ ихся с ОВЗ:

-  детско-ю н ош еская  сп ортивная ш кола предоставляет  тренера- 

преподавателя, им ею щ его  образование и позволяю щ ее ем у работать с детьм и  

д ан н ой  категории; осущ ествляет образовательны й  процесс; организует 

участие обучаю щ ихся в соревнованиях  по видам  спорта;

-  общ ие образовательны е организации, предоставляю т спортивны й зал , 

специальное оборудование, инвентарь, осущ ествляю т м едици нски й  контроль 

и п си холого-педагогическое наблю дение.

П ри реали зац и и  П рограм м ы  больш ое значен ие им еет работа с 

родителям и  по созданию  в сем ье условий  д л я  зан яти й  ф и зической  культурой  

и спортом . Д ля детей  данной  категории  особенно важ на п оддерж ка 

родителей . С портивны е м ероприятия, соревнования, которы е п роходят 

вм есте с родителям и  побуж даю т детей  к  контактам  с други м и  лю дьм и , 

сним аю тся нервны е стрессы . Н овы е эм оции, ощ ущ ения, полученны е в 

общ ении  в родителям и , долж ны  нуж даться  в постоянной  поддерж ке в семье.

1.1.8. О бъем и срок освоения П рограммы

С рок освоения програм м ы  -  1 год  обучен ия и составляет 252 часа. 

О бучение осущ ествляется в сп ортивно-оздоровительны х группах.

Ф орм а обучения  -  очная.

С одерж ание и м атериал  програм м ы  организован  по принц ипу 

ди ф ф ерен ц и ац и и  и п редполагает освоение м атериала м иним альной  

слож ности. В ходе освоения програм м ы  п роисходит зн аком ство  с поняти ям и 

здоровье и ф и зическое развитие человека; развитие ф и зи чески х  качеств: 

сила, ловкость, вы носливость, бы строта; развитие гибкости ; знаком ство  с 

подвиж ны м и играм и и эстаф етам и.

Д анная П рограм м а не предусм атри вает  возм ож ностей  реализации  

индиви дуального  образовательного  м арш рута, а так  ж е принц ипов сетевого 

взаим одействия.

О сновное содерж ание разделов П рограм м ы  построено с учётом  

закон ом ерн остей  ф орм ировани я дви гательн ы х  ум ений  и навы ков: 

разучивание, повторение и закрепления техники  разучиваем ого  движ ения.

В осн ову  разработки  П рограм м ы  д л я  обучаю щ ихся с ум ственной  

отсталостью  (интеллектуальн ы м и наруш ениям и) залож ены

диф ф еренци рованны й и деятельностны й  подходы .
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Д иф ф еренц ированны й п одход  п редп олагает  учет  их  особы х 

образовательны х потребностей , которы е проявляю тся  в н еоднородности  

возм ож ностей  освоения содерж ания образования. Э то обусловливает 

необходим ость создания разн ы х  вариантов заданий . П рим енение 

диф ф еренци рованного  подхода к  разработке П рограм м ы  обеспечивает 

разнообразие содерж ания, п редоставляя  обучаю щ им ся с ум ственной  

отсталостью  возм ож ность реализовать индиви дуальны й  потенци ал  развития 

с учётом  их особы х образовательны х потребностей .

1.1.9. Режим занятий

С рок освоения програм м ы  -  1 год  обучения и составляет 252 часа 

согласно учебн ом у  плану-граф ику  в 2023-2024  учебном  году.

Занятия п роводятся  3 раза в неделю  по 2 академ ических часа 

(академ ический  час -  45 м ин.). В связи  с тем , что  заняти я проводятся в 

м алоком плектной  ш коле, д оп усти м ы й  количественны й состав группы  от 4 

до 10 человек.

Д ля каж дой  группы  устан авли вается  наполняем ость и реж им  у ч еб н о ­

тренировочной  и игровой  работы . Задачи  ставятся с учетом  возраста 

обучаю щ ихся и их  возм ож ностей , а такж е требован ий , п редъявляем ы х к 

ограниченны м  возм ож ностям  здоровья. П рограм м а составлена на один год 

обучения. У чебны й год  начин ается 01 сентября, заканчивается 30 ию ня. 

Т рени ровочны й процесс в Д Ю С Ш  ведется  в соответствии с годовы м  

учебны м  планом.

1.1.10. Ц ель и задачи

Цель: повы ш ение уровн я разви ти я ф и зических качеств  детей  7-16 

л ет  с ограниченны м и возм ож ностям и  здоровья  и ком пен саци я недостатков 

ф изического  развития для содействия их социальной  адаптации.

Задачи:

О б разоват ельны е:

1. О своение систем ы  знани й , н еобходим ой  д л я  сознательного освоения 

двигательны х ум ений  и навы ков.

2. Ф орм ирование и развитие ж изн енно необходим ы х двигательны х ум ений  и 

навы ков.

3. О бучение технике правильного вы п олнения ф и зических  упраж нений.

4. Ф орм ирование навы ка ориентировки  в схеме собственного  тела, в 

пространстве.

Р а зви ва ю щ и е:

1. О птим альное развитие основны х д ви гательн ы х качеств  (вы носливости , 

бы строты , м ы ш ечной  силы , ловкости , гибкости , точн ости  движ ени й , 

дви гательн ой  реакции).

2. Ф орм ирование и соверш енствование дви гательн ы х навы ков прикладного 

характера.

3. Р азвитие пространственно-врем енной  диф ф еренцировки .
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4. О богащ ение словарного запаса.

5. С тим улирование сп особностей  реб ен ка к  самооценке.

О зд о р о ви т е льн ы е  и  к о р р ек ц и о н н ы е:

1. У крепление и сохранение здоровья, закаливание организм а заним аю щ ихся 

детей.

2. А ктивизация защ итны х сил организм а ребёнка.

3. П овы ш ение ф и зиологической  активности  органов и систем  организм а.

4. У крепление и развитие сердечно - сосудистой  и ды хательной  системы .

5. К оррекция наруш ений  опорно-двигательн ого  ап парата (наруш ение осанки, 

сколиозы , плоскостопия).

6. К оррекция и ком пен саци я наруш ен и й  психом оторики  (преодоление страха 

зам кнутого  пространства, вы соты , завы ш ен и е или  заниж ен ие сам ооценки, 

наруш ение координаци и  движ ений, гиподинам и и  и пр.).

7. К оррекция и развитие общ ей и м елкой  м оторики.

8. О беспечение условий  для  п роф илактики  возн и кн овен и я втори чны х 

отклонений  в состоянии  здоровья  детей.

9. С оздание благоприятны х коррекц и он н о-разви ваю щ и х условий  д ля  

оздоровления организм а детей  средствам и  реализации  програм м ы  «О бщ ая 

ф изическая подготовка».

В о с п и т а т е л ь н ы е  зад ачи:

1. В оспитание в детях  ч увства  внутренней  свободы , уверенности  в себе, 

своих силах  и возм ож ностях.

2. В оспитание н равствен ны х и м орально  -волевы х качеств и навы ков 

осознанного отнош ен ия к  сам остоятельной  деятельности , см елости, 

настойчивости .

3. В оспитание устойчивого  и н тереса к  занятиям  ф изическим и упраж нениям и.

4. Ф орм ирование у  детей  осознанного отнош ения к  своем у здоровью  и 

м отивац ии  к  здоровом у образу  ж изни.

1.1.11. Ф ормы организации занятий

О сновны м и ф орм ам и  зан яти й  по П рограм м е являю тся: 

индиви дуальны е, групповы е, коллективны е (ф ронтальны е) занятия. В едущ ей  

ф орм ой  работы  трен ера-п реп одавателя  с детьм и  на учебн о-тренировочном  

зан яти и  является  ф рон тальная  работа при  осущ ествлении  

диф ф еренци рованного  и индиви дуального  подходов.

У чеб но-трени ровочное заняти е состои т из трех  частей: вводной, 

основной  и заклю чительной . В работе с учащ и м ися с ум ственной  

отсталостью  целесообразно  прим енять сп ециальны е педагогические прием ы , 

направленны е на развитие и н теллектуальной  деятельности : название

движ ени й , зап ом и н ан и е ком бинаций  дви ж ен и й  по тем пу, объем у, усилению , 

плавности . Н а зан яти ях  ш ироко п рим еняю тся  упраж нения, которы е требую т
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четкой  дозировки  си ловы х и пространственны х ком понентов движ ений. 

Ч тобы  дети  усвоили  алгоритм  вы п олнения упраж нений  и инструкций  

педагога, требуется м ногократное повторение, сочетаю щ ееся с правильны м  

показом .

П рограм м а ориентирована на обязательны й учёт  индиви дуально - 

психологических  особенностей  учащ ихся, так  как  воспитан ники  

представляю т собой весьм а разнородную  группу детей  по слож ности  

деф екта. П оэтом у  важ ен  не только диф ф еренци рованны й п одход  в обучении, 

но и неоднократное повторение, закрепление. П роцесс обучения носит 

развиваю щ ий характер  и одноврем енно им еет коррекционную  

н ап равлен н ость .

С редст ва, используем ы е при р еа ли за ц и и  програм м ы :

S  ф изические упраж нения, коррекционн ы е подвиж ны е игры , 

эстаф еты , ритм опластика;

S  ды хательная и п альчиковая  гим настика;

S  упраж нения для зрительного  тренинга;

•S м атериально-технические средства адаптивной  ф изической  

культуры : спортивны е тренаж еры , специальны е присп особлен и я, ориентиры  

и пр.,

•S наглядны е средства обучения.

1.1.12. М етоды  и приемы  проведения занятий:

1. С ловесны е (рассказ, объяснения, указания).

2. Н аглядн ы е м етоды  обучения и м етод  строго реглам ентированного  

упраж нения: целостны й, вариативны й, стандартно-повторны й.

3. И гровы е м етоды  (подвиж ны е и спортивны е игры ).

2. С одержание П рограммы .

П ри разработке учебного плана учиты вался  реж им  у ч еб н о ­

тренировочной  работы  в неделю  с расчетом  42 недель заняти й  

непосредственно в условиях  сп ортивной  ш колы  и дополн и тельн о  8 недель 

д л я  тренировки  в сп ортивно-оздоровительном  лагере  и по индивидуальны м  

планам  обучаю щ ихся н а период их активного отды ха.

2.1. У чебно-т ем ат ический план

Таблица 2

У ч е б н о -т е м а т и ч е с к и й  п л а н

(занят ия 3 р а за  в неделю  по 2 часа)

№

п/п

Н азвание раздела, 

тема

К оличество часов Ф ормы

аттестации/

контроля
теория практ. всего

I. Вводное занятие 2 - 2 опрос
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II. Теоретическая

подготовка

4 4

2.1. Ф изическая культура 

и спорт в России

2 2 Т еоретический

2.2. Гигиенические

правила занятий

физическими

упраж нениями,

предупреж дение

травм

2 2 Собеседование

III О бщ ая физическая  

и специальная  

подготовка

34 160 194

3.1. О сновны е виды 

движ ений

4 18 22 Собеседование

3.2. У праж нения для 

развития физических 

качеств

4 36 40 Сдача нормативов

3.3. Д ифференцированная

двигательная

деятельность:

а) общ еразвиваю щ ие

упраж нения;

б) пространственны е 

ориентировки и

строевы е 

упраж нения; 

в) упраж нения для 

формирования 

правильной осанки;

г) профилактические 

ды хательные 

упраж нения

4 26 30 Зачет,

Тестирование,

3.4. П одвиж ны е игры 12 42 54 зачет

3.5. И гровы е задания с 

элементами 

спортивны х игр

10 38 48 соревнования

IV. Зачеты ,

контрольны е

нормативы

4 24 28 сдача нормативов

V. П овторение

изученного

материала.

4 16 20 опрос

VI. И тоговое занятие. 2 2 4 опрос

Итого: 50 202 252

2.2. С одержание учебного плана

1. Вводное занятие (2 час).
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Тема: «П равила внутреннего  распорядка, знаком ство с програм м ой  работы  

объединения, техника безопасности  н а занятиях.

Ф орм а конт роля: опрос

2. Теоретическая подготовка (4 час).

Тем а: Ф и зи ч еск а я  к у ль т у р а  и  сп о р т  в Р о сси и  (2 час.)

Теория: П онятие о ф изкультуре. Р асп орядок  дня и двигательны й  реж им . 

Значение вы ступ лений  российских сп ортсм енов за  рубеж ом  в деле 

повы ш ения прести ж а страны.

Ф орм а конт роля: Т еоретический  диктант.

Тема: Г игиенические правила  занят ий  ф изическим и упраж нениям и, 

предупреж дение т равм  (2 час).

Теория: Г игиенические п равила занятий  ф изическим и упраж нениям и. 

Закаливание. Реж им  питани я и питьевой  реж им . О сновны е причины  

травм атизм а.

Ф орм а ко н т р о ля : С обеседование.

3. О бщ ая физическая и специальная подготовка (194 час) .

Тем а: О сн о вн ы е  виды  д ви ж е н и й  (22 час).

Теория: П онятие об осн овны х видах  дви ж ен и й  (при ходьбе, беге,

равновесии , лазанье, пры ж ках, м етании).

П рактика: В ы полнение осн овны х видов движ ений.

Х одьба:  обы чная, на  носках, н а  пятках, на  внутренней  и внеш н ей части  

стопы ; по разм етке; в разны х построениях.

Бег: обы чны й, ш ироким  ш агом ; в сочетании  с ходьбой  до 4 м ин.; 

наперегонки , на  скорость; с вы соким  п одн им анием  коленей.

П одвиж ны е игры  и игровы е упраж нения:  «Д ва М ороза» , «К раски»,

«П ерем ен а м ест», «П огоня», «М ы ш и и кот» и др.

У праж нения в равновесии:  ходьба по гим настической  скам ейке;

продвиж ен ие вперед  с закры ты м и  глазам и ; повороты  и п риседания на 

скам ейке; уп раж нения «пистолет» и «ласточка» н а гим настической  скам ейке; 

ходьба с кубом.

Л азанье: по ги м настической  скам ейке, стенке, канату, ползание по

пластунски; перелазание через предм еты  и снаряды .

П ры ж ки:  н а  двух  и одной  ноге, через скакалку, через препятствия; 

напры гивани е н а м ягкое препятствие.

П одвиж ны е игры  и игровы е упраж нения:  «Кто вы ш е», «В олк во рву», 

«У дочка», «С кочки  н а кочку», «П араш ю тисты », «Л иса и куры » и др. 

М ет ание:  м алого  м яча из-за головы  в вертикальную  цель н а вы соте 3 м с 

расстоян ия до 6 м.

П одвиж ны е игры  и игровы е упраж нения:  «О хотники и утки», «П огоня», 

«Защ ита укрепления» , «М яч по кругу», «В ерти кальная миш ень».

Ф орм а конт роля: Т ерм инологи чески й  диктант.

Тем а: У п р а ж н ен и я  д л я  р а з в и т и я  ф и зи ч е с к и х  к а ч ест в  (40 час).
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Теория: П онятие о бы строте, гибкости  и подвиж ности  в суставах, зр и тел ьн о ­

п ространственной  ориентировке, равновесии  и координаци онны х качествах. 

П ракт ика: В ы полнение упраж нений  на развитие ф изических качеств. 

Б ы строта: бег с вы соким  п одн им анием  бедра; бег под  небольш ой  уклон;

ускорения по сигналу; челночны й бег; бег с нарастанием  скорости  по 

сигналу; м ногоскоки; пры ж ки  со скакалкой; п одскоки  н а обеих ногах  в 

м аксим альном  тем пе 5 -7  сек.;

П одвиж ны е и гр ы : «Д ень и ночь», «В еревочка под  ногам и», «В ы зов -  

ном еров», «В ы играть врем я дальним и  броскам и»;

Г ибкост ь и подвиж ност ь в суст а ва х: отведение рук  н азад  из разны х

исходны х п олож ений  (и.п .); наклоны  вперед  и н азад  из разн ы х  исходны х 

полож ений -  (и .п .); м аховы е движ ени я ногам и  вперед, назад, в сторону из 

р азн ы х исходны х полож ений; им итационны е уп раж нения лы ж ника; 

повороты  туловищ а; вращ ательны е движ ени я в коленном  и голеностопном  

суставах; уп раж нения на р асслабление мы ш ц;

Зрит ельно-прост ранст венная ориент ировка: п остроения в ш еренгу,

колонну, круг, полукруг и т.д.; отведение руки  (ноги) вп еред-назад , влево - 

вправо; повороты  и наклоны  вперед-назад , влево - вправо; п ерестроен ия из 

одной ш еренги  в колонну по одном у, из одной  ш еренги  в две ш еренги  и 

колонну по два и т.д .; ходьба в колонне по одном у (по два, по три) под  счет, 

по ориентирам ; повороты  (направо, налево, кругом ) н а м есте и в движ ении; 

см ы кание и разм ы кание в ш еренге, в колонне; бег с преодолением  

препятствий  (барьеры , м аты  и др.); ходьба  (бег) в колонне по одном у с 

изм енени ем  направления (противоходом , зм ейкой, по диагонали); 

передвиж ение по зрительны м  ориентирам  (разм етки  спортзала, стойки  и 

т .д .); ходьба в колонне по одном у (по два) с вы полнением  ком анд «Ш ире 

ш аг!», «Ч ащ е ш аг!»; м етание м алого  м яча в п ронум ерован ны е круги  на 

стене; удары  ногой  ф утбольного м яча в определенны е зоны  ворот; элем енты  

акробатики  и гим настики ; преодолен и е полосы  препятствий; подвиж ны е 

игры: «П огоня», «Д ом ино», «Разведчики», «У рож ай» и -  др.; спортивны е 

игры: хоккей , ф утбол, волейбол, баскетбол, теннис.

Р авновесие: уп раж нения в ходьбе, беге, п ры ж ках  с учетом  ориентиров

(линии разм етки  -  спортзала, стойки , кегли  и т.д .); уп раж нения в ходьбе и 

беге н а ограниченной  опоре (скам ейка, бревно); ходьба и бег спиной вперед; 

уп раж нения н а статоки нетическую  устойчивость  (ходьба с поворотам и  и -  

наклонам и  головы ; бег с резким  изм енени ем  н ап равлен и я  движ ения; пры ж ки  

с поворотам и  н а 90° , 180°; качания и вращ ения в висе н а канате; круж ение в 

парах  с захватом  под  руку; круж ение в тройках , взявш ись за  руки, в ту  и 

другую  стороны ); стойки  на одной  ноге с различны м и полож ениям и  рук; то 

ж е с п редм етам и  в руках  (на полу, скам ейке, бревне, гим настической  стенке 

и т .д .); м едлен ное п одн им ание н а носки  и опускание н а всю  стопу -  до 3 

сек.; ходьба на носках  и пятках; п риседание н а одной ноге с поддерж кой  и 

без пом ощ и; пры ж ки с вы соты , сохраняя устойчивое полож ение после
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призем ления; пры ж ки  вверх  из п ри седа с поворотам и на 9 0 ° -  (180°,360°); 

элем енты  акробати ки ; «м ост», стойки  (на лопатках , руках) и др.; подвиж ны е 

игры: «С овуш ка», «Ф игуры » и др.

К оординационны е качест ва: разнонаправленн ы е, п оочередны е движ ени я

рук; ползание по-пластунски , пролезан ие в обруч и т .д .; стойки на одной 

ноге с одноврем енны м  движ ением  рук; разн онаправленн ы е движ ения 

рукам и  и ногам и  одноврем енно и последовательн о; ходьба скрестны м  

ш агом ; передвиж ение приставн ы м и ш агам и, правы м  (левы м ) боком  и спиной 

вперед; п еребрасы вание м яча из одной  руки  в другую ; ж онглирован ие двух  

и более м ячей  н а м есте и в движ ении; передачи  м яча в парах, сидя на полу; 

то ж е, леж а на ж ивоте и спине; ведение баскетбольного м яча за  спиной  и по 

«восьм ерке» вокруг ног; то  ж е в низкой  стойке; ведение м яча по 

ориентирам ; броски  м яча из разли чн ы х полож ений; ком бинации  из 

элем ентов акробатики  и гим настики; бег спиной вперед  с поворотам и  на 

180° и 360° , 4 -5  раз по 10 сек.; м етание н а точность; подвиж ны е игры : 

«П ерестрелка», «О хотники  и утки», «Защ ита укрепления» , «С берега на 

берег», «М еткий  бросок», «М яч ловцу»  и др.; эстаф еты  с бегом , пры ж кам и и 

м етанием ; полоса препятствий.

Ф орм а конт роля: С дача норм ативов.

Тем а: Д и ф ф е р е н ц и р о в а н н а я  д ви га т е ль н а я  д е я т е ль н о с т ь  (30 час).

Теория:  П онятие о диф ф еренци рованной  двигательной  деятельности . 

П ракт ика: В ы полнение общ еразвиваю щ их упраж нений , строевы х

упраж нений , уп раж нений  для ф орм ирования п равильной  осанки, 

проф илактических  ды хательны х упраж нений.

О бщ еразвиваю щ ие упраж нения без предм ет ов и с п р ед м ет а м и : сгибание и 

разгибание рук  из п олож ения руки  в стороны , вперед, вверх; подним ание 

прям ы х ног, сгибание и разги бан и е ног в полож ении сидя, леж а; наклоны  

тулови щ а вперед  с различны м и полож ениям и  рук  вправо, влево, со 

скольж ением  рук  вдоль туловищ а; ком плексы  утренней  гим настики; 

уп раж нения с движ ени ям и  рук, ног, тулови щ а с использованием  

стандартного и нестандартного  оборудования и инвентаря. 

П рост ранст венны е ориент ировки  и ст роевы е упраж нения: ориентировка 

относительно  сам их учащ и хся и по ориентирам ; п ерестроен ие из одной 

ш еренги  в две, в круг из колонны  по одном у; повороты  направо, налево 

переступанием ; см ы кание и разм ы кан и е в ш еренге, в колонне по одном у; 

вы полнение ком анд «Ш ире ш аг!», «Ч ащ е ш аг!», «П о порядку  рассчи тай сь!» , 

«Н а 1 -й -2 -й  рассчитайсь!» .

У праж нения для ф орм ирования правильной  о са н ки : стойка с грузом  на 

голове с п олож ением  рук  н а поясе, вверх, в стороны , вперед, назад; из 

полож ения леж а н а ж ивоте, руки  согнуты , подбородок  касается кистей , 

подним ать и опускать голову  и плечи; то  же, но руки  вы вести  вверх; леж а на 

ж ивоте, опора н а предплечья, подним ать правую  (левую ) ногу; то ж е, но 

подним ать обе ноги.
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П роф илакт ические ды хат ельны е уп р аж нения: стоя, ноги  на ш ирине плеч, 

кисти  р у к  н а грудной  клетке, п альцам и  вперед , отвести  локти  н азад  -  вдох, 

наклониться вперед  со ступенчаты м  вы дохом  и толчкообразны м и наж им ам и 

кистей  р у к  на реб ра  с п роизнесени ем  звука «оо-оо-оо»; стоя н а четвереньках , 

голову  приподнять, сп ину прогнуть в пояснице -  вдох, голову  опустить, 

спину вы гнуть дугой  вверх  -  п родолж ительны й  вы дох  с произнесением  

звуков «ф -р р -ф -р р » ; им итационны е упраж н ен и я с произнесени ем  звуков на 

вы дохе.

Ф орм а конт роля: Зачет, тестирование.

Тема: П одвиж ны е игры  (54 час).

Теория: О зн аком ление с п равилам и  подвиж ны х игр н а закрепление и 

соверш енствовани е навы ков бега, развития скоростны х способностей , 

способности  к  ориентированию  в пространстве. Н а закрепление и 

соверш енствовани е навы ков в пры ж ках, развитие скоростно  - си ловы х 

способностей . Н а закрепление и соверш ен ствован и е м етаний  на дальность и 

точность, развитие сп особностей  к  диф ф еренци рованию  парам етров 

движ ений, скоростно - си ловы х способностей . Н а закрепление и 

соверш енствовани е держ ания, ловли, передачи , броска и ведения м яча и на 

развитие способностей  к  диф ф еренци рованию  парам етров движ ений, 

реакции . Н а ком плексное развитие координаци онны х и кондиционны х 

сп особностей , овладение элем ентарны м и такти ко-техн и чески м и  

взаим одействиям и .

П ракт ика: П рактическое соверш енствовани е правил игры  различны х

подвиж ны х игр.

Н а  закрепление и соверш енст вование навы ков бега, р а зви т и я  скорост ны х  

способност ей, способност и к  ориент ированию  в прост ранст ве: «К  своим  

ф лаж кам », «Д ва м ороза» , «П ятнаш ки», «П устое м есто», «К осм онавты ».

Н а  закрепление и соверш енст вование навы ков в пры ж ках, р а зви т и е  

скорост но - силовы х способност ей:  «П ры гаю щ ие воробуш ки», «Зайцы  в 

огороде». «Л исы  и куры », «У дочка», «В олк во рву». «П ры ж ки по полосам». 

Н а  закрепление и соверш енст вование м ет аний  на  дальност ь и т очност ь, 

р а зви т и е  способност ей к  диф ф еренцированию  парам ет ров движ ений, 

скорост но - силовы х способност ей:  «Кто дальш е бросит; точн ы й  расчет. 

М етко в цель. П ры ж ки  по полосам . У дочка».

Н а  закрепление и соверш енст вование держ ания, ловли, передачи, броска и 

ведения м я ч а  и на  р а зви т и е способност ей к  диф ф еренцированию  

парам ет ров движ ений, р е а к ц и и : «М яч водящ ем у», «У  кого м еньш е м ячей», 

«Ш кола мяча». «М яч в корзину», «П опади  в обруч» (3-4 год  обучения), 

«Г онка м ячей  по кругу», «В ы зови по им ени», «О владей  м ячом », «П одвиж ная 

цель», «М яч ловцу», «Бы стро и точн о», «С найперы ».

Н а  ком плексное р а зви т и е  координационны х и кондиционны х способност ей, 

овладение элем ент арны м и т акт ико  -т ехническим и взаим одейст виям и:  

«Б орьба за  м яч», «П ерестрелка». «М ини-баскетбол».
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О п и с а н и е  п о д в и ж н ы х  игр:

«С алки по м ес я ц а м ». Д ети  строятся в ш еренгу. В 12-15  м от них  

обозначается линия. В ы би рается  водящ ий. О н говорит: «В се, кто роди лся  в 

январе, -  вперед!» Ребята, день рож дени я которы х падает  на этот м есяц, 

бегут к  проти воп олож н ой  линии , а водящ ий  п ы тается  их  осалить. И з тех, кто 

осален , вы бирается новы й водящ ий. О н вы зы вает детей , родивш и хся в 

ф еврале, и т.д. П обедителям и  стан овятся  игроки , не осаленны е водящ им . 

«Азбука». Д ве ком анды  образую т ш еренги  на противополож ны х сторонах  

площ адки , каж дая  за своей  линией. В оспитатель назы вает  одну букву 

алф авита. Э то служ ит началом  игры . В се реб ята  одноврем енно, не толкаясь, 

перебегаю т на противополож ную  сторону п лощ адки  и вы страиваю т 

названную  букву (основанием  к  цен тру  площ адки), после чего  п рини м аю т 

полож ение упора присев. В ы игры вает  ком анда, бы стрее вы п олн и вш ая 

задание. И гра повторяется несколько  раз, и  каж ды й раз задается  другая 

буква.

«Д елай наоборот ». Р ебята  строятся в ш еренгу, либо  колонну. У читель 

показы вает упраж нение, а дети  долж ны  вы полнить его в противополож ную  

сторону. Н априм ер, педагог вы п олняет наклон вперед , а ученики  долж ны  

вы полнить наклон  н азад  и т. д. П обеж дает тот, кто ни  разу  не п ерепутает 

направление движ ения.

«В ы зов ном еров». Р ебята делятся  на две равны е по чи слу  ком анды  и 

вы страиваю тся  в колонны  по одном у п еред  линией  старта. В каж дой  ком анде 

игроки  рассчи ты ваю тся  по порядку. Н а расстоян ии  1 0 -1 2  м против каж дой  

ком анды  ставится поворотная стойка. У читель п роизвольно  назы вает 

различны е ном ера. И гроки, ном ер которы х назвали, добегаю т до стойки, 

огибаю т ее и возвращ аю тся на свое м есто. Т от, кто сделает это первы м , 

вы и гры вает 1 очко для своей  ком анды . П обеж дает ком анда, получивш ая 

больш е очков.

П равило 1: Е сли  оба и грока прибеж али  одноврем енно, то очко не 

п рисуж дается  ником у. П равило 2: Е сли  игрок не добеж ал до конечного 

пункта, то очко засчиты вается  его сопернику из другой  ком анды .

«Э ст аф ет а цвет ов (зверей, пт иц)». П одготовка и инвентарь те ж е, что  в 

п реды дущ ей  игре. И гроки, стоящ ие в каж дой  ком анде первы м и, вторы м и и т.

д., прини м аю т название цветка (зверя, птицы ). У читель назы вает  лю бой  

ц веток  (зверя, птицу). У частни ки  игры , носящ ие данное название, бегут к 

стойке, огибаю т ее и возвращ аю тся обратно. Тот, кто прибеж ит первы м , 

вы и гры вает 1 очко для своей  ком анды . П обеж дает ком анда, получивш ая 

больш е очков.

«П уст ое м ест о». И граю щ ие стан овятся в круг н а расстоян ии  п олуш ага друг 

от друга, руки  за  спиной. За кругом  -  водящ ий. О н беж ит за  спинам и 

участников игры , дотрагивается до кого-либо , после чего  беж ит по кругу  в 

другую  сторону. И грок, которого он коснулся, беж ит в обратную  сторону,
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стрем ясь бы стрее водящ его  прибеж ать н а  пустое место. В одящ им  становится 

тот, кто не успел  занять свободное м есто.

«У дочка». Д ети  становятся в круг, а водящ ий  с веревкой  в р уках  -  в центр 

круга. В одящ и й  вращ ает веревку  с м еш очком  на конце так, чтобы  м еш очек 

скользил по полу  под  ногам и  игроков. Р ебята  вним ательно  н аблю даю т за 

движ ением  м еш очка и подп ры гиваю т в тот м ом ент, когда м еш очек 

оказы вается около их  ног. Задевш ий м еш очек  или  веревку  ногам и становится 

водящ им , а бы вш и й водящ ий  идет на его место. В ы игры вает тот, кто за 

устан овлен ное врем я ни разу  не зацепил  веревку  с м еш очком .

«О хот ники и утки». И граю щ ие делятся  н а две ком анды  -  «охотников» и 

«уток». «О хотники» образую т круг, п еред  их носкам и  проводится линия. 

«У тки» расп олагаю тся  произвольно  внутри  круга. У  одного  из «охотников» в 

р уках  мяч. П о си гналу  учителя «охотники», п еребрасы вая  м яч  в разны х 

направлениях, стараю тся осалить («подстрелить») им  «уток», которы е 

свободно п ередвигаю тся  внутри  круга. «У тки» уверты ваю тся  от мяча. 

«О хотник», «подстреливш ий  утку», м еняется с ней  ролям и, и игра 

продолж ается. В ы и гры ваю т те, кто дольш е пробы л в роли  «уток». И гру  

м ож но проводить и н а время: 3 мин. «стреляю т» одни «охотники», затем  3 

мин. -  другие. О тм ечается, кто больш е «настрелял  уток» за  это время.

«Д ни недели». О дин конец  ш нура, рези н ки  привязы вается  к  дереву, либо 

стойке на вы соте 40 см , другой  конец  держ и т учитель. О н назы вает  первы й  

день недели: понедельник. Д ети  один за  другим  с разбега перепры ги ваю т 

через ш нур. С каж ды м  днем  н едели  вы сота ш н ура увеличивается  н а 5 см. 

В ы и гры ваю т дети , за  7 пры ж ков м еньш ее число раз задевш ие ш нур.

«К т о дальш е пры гнет ». Д ети  строятся в две колонны  п еред  пры ж ковой  

ям ой. С боку от ям ы  делаю тся отм етки , соответствую щ ие 5, 10, 15 очкам. 

Р ебята  из первой  ком анды  вы п олн яю т каж ды й  по одн ом у  пры ж ку и 

подсчиты ваю т сум м у н абранн ы х очков. П осле этого аналогичное задание 

вы п олняет вторая ком анда. П обеж дает ком анда, набравш ая больш ую  сум м у 

очков.

«П одвиж ная цель». Д ети  строятся в круг н а расстоян ии  вы тянуты х рук. 

П еред  их  н оскам и  проводится окруж ность. О дин из играю щ и х получает  мяч. 

В ы би рается  водящ ий, которы й и дет в середину круга. У частни ки  игры , 

перекиды вая м яч, стараю тся попасть им  в водящ его, а водящ ий  -  увернуться  

от мяча. Тот, кто попал в водящ его  м ячом , м еняется  с ним  м естам и. И гра 

п родолж ается  5 -7  м ин ., после чего  отм ечаю тся н аиболее ловкие водящ ие, 

сум евш ие п родерж аться в кругу  дольш е других, и сам ы е м еткие игроки. 

П равила:

1.Засчиты вается попадание в ноги  и в лю бую  часть туловищ а. П опадание в 

голову  не засчиты вается.

2. П опадание м яча, отскочивш его от зем ли , не засчиты вается.

3. П ри  броске м яча в водящ его нельзя заступать за  линию  круга.
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«В ращ ение об р учей ». Д ети  расп олагаю тся  по кругу, в р уках  у  каж дого обруч. 

П о си гналу  учителя  они н ачин аю т вращ ать обручи. П обеж дает тот, чей  обруч 

вращ ается дольш е. И гра повторяется  2 -3  раза, после чего  определяю тся 

победители . Е сли  обручей  на всех  не хватает, дети  вы п олняю т задание по 

очереди.

«Н а новое м ест о » . Д ети  строятся в 2 -4  колонны  перед линией  старта. В 15 ­

20 м от нее проводится ещ е линия. П о сигналу учителя первы е и вторы е 

ном ера в каж дой  колонне, взявш ись за  руки , бегут за  линию . П ервы е ном ера 

остаю тся на новом  м есте, а вторы е возвращ аю тся, берутся за руки  с 

игрокам и, стоящ им и третьим и, и опять бегут до линии. В торы е ном ера 

остаю тся, а третьи  возвращ аю тся, чтобы  объединиться с четверты м и, и т. д. 

П обеж дает  ком анда, все игроки  которой  раньш е окаж утся за второй линией . 

И гры  с дидакт ическим  и сю ж ет ны м  содерж анием :

«В еселы е т ройки». Д ети  расп ределяю тся  по четы ре человека. Трое 

становятся в ш ерен гу  с н ебольш и м интервалом  и соединяю т руки. Ч етверты й  

расп олагается  за ним и и берет край н и х  партнеров за  свободны е руки. П ервы е 

три  и грока -  «лош адки», сзади  стоящ ий -  «наездник». П од м узы ку  

«лош адки» и «наездники» начи н аю т ритм ично  двигаться  (одна тр о й к а  за 

другой) то ш агом , то бегом . «Н аездники» уп равляю т тройкам и. В незапно 

учитель подает заранее обусловленн ы й сигнал, после которого все играю щ ие 

разъеди н яю т руки  («наездник» не и м еет право удерж ивать «лош адок») и 

разбегаю тся  по площ адке. «Н аездники», сп равивш иеся  за  определенное 

врем я с заданием , объявляю тся победителям и. К аж ды й раз м еняю тся 

«наездники» из числа н епойм анны х «лош адок».

«Вода, земля, воздух». И граю щ ие расп олагаю тся  в середине площ адки  в 2 -3  

круга, обозначаю щ их «зем лю ». Н а одной  стороне п лощ адки , за линией , 

обозначается «вода», на другой  -  «воздух». В ы би раю тся  двое водящ их, 

которы е стан овятся  за пределам и  площ адки, на длинны х ее сторонах, друг 

п еред  другом . У читель врем я от врем ени  н азы вает  одно из ж ивы х сущ еств, 

обитаю щ их в воде, н а  зем ле или  в воздухе. У слы ш ав произнесенн ое 

педагогом  слово, дети  бы стро перебегаю т в нуж ное место. В одящ и е ловят 

участников игры . Е сли  названо ж ивотное, соответствую щ ее в данны й м ом ен т 

м есту  нахож дения игроков, все при седаю т и ж дут следую щ его сигнала. 

П осле р яда  перебеж ек  водящ ие см еняю тся. Затем  отм ечаю тся игроки, 

которы е ни  разу  не бы ли осалены  и не путали  сигналы .

«Н арисуй солны ш ко». И граю щ ие расп ределяю тся  на 2 -3  ком анды  и 

вы страиваю тся  в колонны  по одном у. У  стартовой  ли н и и  рядом  с колоннам и 

л еж ат гим настические палки  (по количеству  игроков). В переди  в 8 -1 0  м 

п еред  каж дой  колонной  кладется  обруч. Задачи  игроков всех  ком ан д  -  

поочередно, по стартовом у си гналу  вы бегая  с палкам и, разлож и ть их  л учам и  

вокруг своего  обруча -  «нарисовать солны ш ко». П обеж дает ком анда, которая 

бы стрее и лучш е справится с заданием . «Н е путай  сигналы ». Д ети  

вы страиваю тся  в одну  ш еренгу. У читель стоит перед  строем , в руках  у  него
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три  картон н ы х круж ка разного  цвета -  красны й, зелены й, ж елты й, которы е 

он внезапно  п оказы вает играю щ им . Н а зелен ы й  «свет» дети  н ачин аю т 

м арш ировать на м есте, н а  ж елты й  -  перестаю т м арш ировать и друж но 

хлоп аю т в ладош и, н а красны й -  бы стро п риседаю т и зам олкаю т. 

О тм ечаю тся игроки, которы е реж е путали  сигналы . И гры  н а воздухе: «Белы е 

м едведи». И граю щ ие -  «м едвеж ата» -  свободно расп олагаю тся  н а площ адке, 

ограничен ной  ф лаж кам и, п осреди  луж ай ки  или  поляны . За пределам и 

площ адки  -  «льдина», она обозначается ф лаж кам и другого цвета. Н а льдине

-  два «м едведя». П о си гналу  руководи теля  м едведи , взявш ись за  руки, 

н ачин аю т ловить м едвеж ат. П ойм анны м  считается тот, кого удалось схватить 

свободны м и рукам и. П ойм анного м едвеж он ка отводят н а льдину. К огд а  на 

льдине оказы ваю тся д ва  м едвеж онка, они такж е берутся за  руки  и н ачин аю т 

ловить остальны х. И гра п родолж ается до тех  пор, п ока не будут пойм аны  все 

м едвеж ата.

«Будь ловким !». П едагог вращ ает длинную  веревку, один конец  которой  

привязан  к  дереву. Д ети стоят в заты лок  друг другу  по одну сторону 

вращ аю щ ейся  веревки  и поочередно, вы ж дав м ом ент, пробегаю т под 

веревкой  н а другую  сторону, стараясь и збеж ать  касания. П робегать м ож но по 

одном у, вдвоем , парам и, держ ась за  руки  и т. д. Р уководитель н азы вает 

сам ы х ловки х  ребят.

«Ч ут кий часовой». И граю щ ие стоят по кругу  радиусом  5 -6  м. В центре круга 

находится водящ ий  с завязанны м и глазам и . О коло него  разбросаны  разны е 

предм еты  (ш иш ки, ветки , кам еш ки). П о зрительном у си гналу  педагога 2 -3  

игрока делаю т попы тку приблизиться  к  предм етам , чтобы  схватить один из 

них. В одящ ий, заслы ш ав ш аги  или  ш орох, долж ен  указать направление, 

откуда доносится  звук. Е сли  он правильно  указал  направление, то игрок, не 

сум евш ий тихо подкрасться к  предм ету , становится водящ им . В конце игры  

отм ечаю тся сам ы е чуткие часовы е.

«П оиск ф лаж ков». Р уководитель п рячет  м еж ду  деревьям и  1 5 -2 0  ф лаж ков. 

Н а поиски  ф лаж ков отправляю тся ребята. Ч ерез 5 -8  м ин. п одается  сигнал к 

прекращ ению  игры . О тм ечаю тся дети , усп евш ие собрать больш е ф лаж ков. 

И гра повторяется  несколько  раз.

Ф орм а конт роля: зачет.

Тема: И гровы е задания с элементами спортивны х игр (48 час.).

Теория: О зн аком ление с общ и м и п рави лам и  игры  в баскетбол, волейбол, 

ф утбол, настольны й  теннис.

П ракт ика: О тработка п ракти ческих  приём ов сп ортивны х игр в баскетбол, 

волейбол, ф утбол, н астольны й  теннис.

Баскетбол: «Бы страя передача» , «М яч ловцу», «М яч в корзину»; П ередача 

м яча двум я рукам и  от груди  и ловля  м яча двум я рукам и н а м есте и в 

движ ении. П ередача м яча одной рукой  от плеча и двум я рукам и сверху. 

В едение мяча. П ерехват, вы ры вание, забивание мяча. Л овля и п ередача м яча 

двум я и одной рукой. Ц елесообразное исп ользован и е техн и чески х  прием ов.
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В олейбол: «Т очны й пас», «В верх-вниз», «Н австречу  через сетку»;

П ерем ещ ение из стойки. П ередача м яча двум я рукам и. О тбивание м яча 

кулаком  в пры ж ке. Н иж няя прям ая подача, верхняя прям ая подача. 

Н ападаю щ ий удар. Т актические действия  в нападении. Т актические действия 

в защ ите.

У чебны е игры.

Ф ут бол: «М яч в сетку», «П орази  в цель», «П ослуш ны й мяч». О бщ ие п равила 

игры . У дары  по м ячу  ногой. У дар носком , внутренней  стороной стопы . У дар 

после остановки, ведения. У дары  по м ячу серединой , внутренней  и внеш ней  

частью  подъем а. У дары  н а точность. У дары  с м еста по катящ ем уся мячу. 

О становка катящ егося  м яча п одош вой  и внутренней  стороной стопы . 

О становка опускаю щ егося м яча внутренней , внеш ней  стороной, серединой  

подъем а, бедром . У дары  по м ячу  головой. В брасы вани е м яч а  и з-за боковой 

линии. В едение мяча. В едение м яча внутренней  и внеш ней  частью  п одъем а 

по прям ой, м еняя  направление. О тбор мяча. П ерехват. В ы би вание мяча. 

Ф инты .

Н астольны й  теннис: О бщ ие п равила игры . С тойка игрока. П родвиж ения 

ш агам и, вы падам и, пры ж кам и, способы  держ ания ракетки. П одачи. 

Разновидности  ударов, нападаю щ ие и защ итны е; по прям ой  и косы е; 

бы стры е, средней  силы , м едленны е.. Ч ередовани е и сочетание 2-3  разли чн ы х 

прием ов игры  в бы стром  тем пе по заданны м  квадратам . С очетание слож ны х 

задач  с защ итны м и и атакую щ им и ударам и. К онтрудары . Т актика парной  

игры . П одбор пар. В арианты  такти ки  парной  игры . И гра на счет. 

С оревнования н а первенство групп  по круговой  системе.

Ф орм а конт роля: соревнование.

4. Зачеты , контрольны е нормативы  (28 час).

О сновная задача: О ценка уровня подготовки  обучаю щ ихся.

П ракт ика: В ы явление уровня освоения основ такти ческой  и технической  

подготовки  заним аю щ ихся.

5. П овторение изученного материала (20 час.).

О сновная задач: повторить знания, ум ения и навы ки, приобретенны е 

обучаю щ им ися за  врем я обучения по данной  програм м е.

6. И тоговое занятие (4 час).

О сновная задача: подвести  итоги  обучен ия за год.

2.3. К алендарны й учебны й график
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К алендарны й учебны й график 1 года обучения на 2023-2024 учебны й год

В сего  учеб н ы х недель - 42, 252 часа  в год, 6 часов в неделю  (3 занят ия по 2 часа)

Таблица 3

№

п/п

П еречень видов  

образовательной  

деятельности по 

годам обучения

Ф ормы  и сроки проведения Всего

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь

1. У чебно ­

тренировочны е 

занятия: - теория 

- практика

09-30.09 01.10 ­

31.10

01.11 ­

30.11 

(04.11 

-  П)

01.12 ­

31- 12

11.01 ­

31.01

01.02 ­

28.02 

(23.02 -  

П)

01.02 ­

28.02 

(23.02 

-  П)

0 1 .0 4 ­

30.04

02.05 ­

25.05

(09.05 - П)

03.06 ­

30.06 

(12.06 -  

П)

2. С оревнования по отдельному графику

3. П овторение

пройденного

материала

24.10 .­

28.10

26.12 .­

28.12

20.03 .­

25.03.

17-25.05

4. П ромеж уточная 

аттестация (сдача 

контрольны х 

нормативов)

по отдельному графику

И ТО ГО  

учебны х дней

13 13 13 13 12 12 13 13 12 12 126
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2.4. М етодические особенности реализации П рограммы

Занятия строятся в соответствии  с общ им и закон ом ерн остям и  

построения заняти й  по ф изическом у воспитанию . Э ф ф ективность занятий 

зависи т от степени  рац иональной  организации  плотности  занятий, 

оптим альной  дозировки  нагрузки , учета индиви дуальны х особенностей  

заним аю щ ихся. В зависи м ости  от эти х  ф акторов и этапов подготовки  занятия 

м огут проводиться с пом ощ ью  различны х организац ионны х форм.

Г р у п п о в а я  ф орм а  обучения создает хорош ие условия для м икро 

соперничества во врем я заняти й , а такж е воспиты вает  чувство  

взаим опом ощ и при вы п олнении  упраж нений.

И н д и в и д у а л ь н а я  ф орм а  о б у ч е н и я  -  обучаю щ иеся п олучаю т задания и 

работаю т сам остоятельно, что  дает  возм ож ность воспиты вать у  них  чувство 

сам оконтроля и творческого  п одхода к  занятиям . И сп ользуя  этот  вариант 

ведения занятий , педагог м ож ет дозировать индиви дуальную  н агрузку  для 

каж дого заним аю щ егося.

Ф р о н т а ль н а я  ф орм а  о б у ч е н и я  (по п о д гр уп п а м )  п озволяет  тренеру- 

преподавателю  одноврем енно контролировать вы п олнения задания всем и 

обучаю щ им ися, так  как  упраж нение вы п олняется всем и одноврем енно. 

О дной  из ф орм  учебн о-тренировочного  процесса являю тся  сам остоятельны е 

занятия. П едагог реком ен дует  упраж н ен и я для каж дого обучаю щ егося, 

п оследовательн ость их вы полнения, ком плексы  утренней  гим настики  и 

м етодическую  литературу.

2.5. О сновны е принципы  и технологии, используемы е в

образовательном процессе.

Р еализац ия образовательной  програм м ы  строится на следую щ их 

осн овополагаю щ их принципах:

- ком плексност ь - предусм атри вает  тесн ую  взаим освязь  всех  сторон  у ч еб н о ­

тренировочного  процесса: ф изической , технико -тактической,

п си хологической  и теоретической  подготовки , воспитательной  работы  и 

восстанови тельны х м ероприятий , педагогического  и м едицинского контроля.

- преем ст венност ь - определяет п оследовательн ость и злож ения

програм м ного  м атериалам  по этапам  обучения, чтобы  обеспечить в учебно - 

тренировочном  процессе преем ственность задач , средств и м етодов 

подготовки , объем ов тренировочны х и соревновательны х нагрузок, рост 

показателей  уровня ф изической  и техн и ко-такти ческой  подготовленности .

- вариат ивност ь -  п редусм атри вает  вклю чение в обучение разнообразного  

набора трен и ровочн ы х средств и изм енени е н агрузок для реш ен и я одной  или 

нескольких  задач  спортивной  подготовки.

В п роцессе обучения будут использоваться  следую щ ие основны е 

п едагогические принципы :
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- принцип связи т еории с п р а к т и к о й : обучение воспитанников творческом у 

прим енению  теории  в практи ческой  деятельности ;

- принцип  сознат ельност и и а кт и вн о ст и : воспитание в сп ортсм ен ах  

инициативы , сам остоятельности , творческого  отнош ения к  занятиям ;

- принцип  наглядност и  предполагает ш ирокое и спользование зрительны х 

ощ ущ ений, восприятие образов;

- принцип дост упност и и индивидуализации  определяет учет особенностей  

воспитан ников и посильности  заданий , а такж е особенностей  возраста, пола, 

п редварительн ой  подготовки , а такж е индиви дуального  развития ф изических  

и духовны х способностей;

- принцип сист ем ат ичност и и последоват ельност и: регулярность заняти й  и 

си стем а чередования н агрузок  с отды хом , последовательн ость заняти й  в 

зависи м ости  от их  н аправленности  и содерж ания.

Н а заняти ях  и спользую тся  следую щ ие п ед а го ги ч ески е  т е х н о л о ги и  . 

Т е х н о л о ги я  п р о б ле м н о го  о б у ч е н и я , которая ставит своей  целью  развитие 

п ознавательной  активности  и творческой  сам остоятельности  обучаю щ ихся. 

Т е х н о л о ги я  д и ф ф ер е н ц и р о ва н н о го  о б у ч е н и я , которая  вклю чает в себя учет 

индиви дуальны х особенностей , группировани е н а основе эти х  особенностей , 

вариативность учебного проц есса в группе.

Т е х н о л о ги я  р а зв и в а ю щ е го  о б у ч е н и я , которая  сп особствует ф орм ированию  

п отребн ости  в сам оопределении  и сам оанализе личности  воспитанника. 

И гр о вы е  т е х н о л о ги и ,  основной  целью  которы х является  обеспечение 

ли чн остно-деятельного  характера усвоения знаний, ум ений  и навы ков. 

О сновны м  м ехани зм ом  реализации  этого  вида технологий  являю тся  игровы е 

м етоды  вовлечения обучаем ы х в творческую  деятельность (работа с 

карточкам и, загадки , тем атические игры , конкурсы ).

Зд о р о вьесб ер ега ю щ и е т е х н о л о ги и ,  п редусм атриваю щ ие создание 

оптим альной  здоровьесберегаю щ ей  среды , обеспечиваю щ ей охрану и 

укрепление ф изического , психического  и нравственного  здоровья 

воспитанников. В основе данны х технологий  л еж и т организация 

образовательного  проц есса (длительность заняти й  и переры вов), м етоды  и 

ф орм ы  работы , стим улирую щ ие познавательную  активность, 

п си хологический  ф он занятий  (доброж елательность и тактичность  педагога), 

санитарно-ги гиенические условия (проветривание пом ещ ения, 

тем п ературное соответствие, чистота), двигательны й  реж им  обучаю щ ихся (с 

учетом  их  возрастной  динам ики).

2.6. Структура занятия  

К аж дое занятие состоит из трех  частей: подготови тельной , основной  и 

заклю чительной . П одготовительная  часть заняти я предусм атривает:

• подготовка к  предстоящ ей  нагрузке, улучш ение эластичности  м ы ш ц , 

подвиж ности  в суставах;

• подготовку  ц ентральной  нервной  систем ы , активизац ию  деятельности  

сердечно - сосудистой  систем ы  и ды хания;
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• п одготовку  двигательного  ап парата к  действиям , требую щ им  значи тельн ы х 

м ы ш ечны х усилий.

В п о д го т о в и т е л ь н о й  ч а ст и  заним аю щ иеся  долж ны  вы полнять 

специали зированны е упраж нения, подводящ ие к  реш ению  осн овны х задач 

занятия. С пециали зированны е п одготови тельны е уп раж нения подбираю тся  в 

зависи м ости  от уровня подготовленности , возраста заним аю щ егося, периода 

подготовки  и н аправленности  занятия.

В о сн о вн о й  ч а ст и  занятия реш аю тся главны е задачи:

• овладение техн и чески м и  и п ракти ческим и  навы кам и  и соверш енствовани е 

их;

• развитие бы строты  реакции , вы п олнения рац и он альн ы х движ ений, 

координации , ловкости , скоростно-силовы х качеств и скоростной  

вы носливости .

• воспитание н равствен ны х качеств учащ ихся;

• привитие навы ков и ум ения сам остоятельного  вы п олнения заданий. 

Н агрузка долж на нарастать по объем у и по интенсивности .

В з а к л ю ч и т е л ь н о й  ч а ст и  занятия - постепенное сниж ение нагрузки , 

приведение организм а в состояние, близкое к  исходном у. В начале 

заклю чительной  части  вы п олняю т уп раж нения стоя, сидя и леж а для 

развития силы  и гибкости  отдельны х групп  м ы ш ц. Затем  использую т 

усп окаиваю щ ие упраж нения, проводят легки й  бег, ходьбу  с ды хательны м и 

упраж нениям и , п отряхиванием  и расслаблен и ем  м ы ш ц конечностей . 

Д елаю тся отвлекаю щ ие уп раж нения (на вним ание, подвиж ны е игры  и пр.). 

Д ля реализации  програм м ы  необходим  следую щ ий дидактический  м атериал: 

S  карточки  с общ еразвиваю щ им и упраж нениям и;

S  карточки  со схем ам и техн и чески х  действий;

S  карточки  с заданиям и;

S  видеозаписи  техники  вы п олнения упраж нений;

S  карточки  с заданиям и;

•S м етодические разработки;

S  дем онстрационны е плакаты .

2.7. М етодика обучения

В работе с детьм и с задерж кой  психического  развития, а так  же 

ум ственной  отсталостью  (и н теллектуальн ы м и наруш ениям и) наиболее 

востребованны м и являю тся  наглядны е м етоды , особенно на н ачальны х 

этапах  обучения. Н аиболее тип и чн ы м и  м етодам и  и м етодическим и прием ам и 

являю тся:

- плакаты  с изображ ением  тела человека  с названием  частей , суставов и др. 

(для ф орм ирования знаний , наглядн о-образн ы х п редставлений  о строении  

человека);
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- карточки  с ри сун кам и  и схем ам и движ ени й, с заданиям и, указателям и, 

ориентирам и  (для ф орм ировани я наглядн о-дей ствен н ы х п редставлений  об 

изучаем ы х ф и зических  упраж нениях);

- показ движ ени й  в разн ы х экспозици ях  со словесны м  сопровож дением  

п едагога и одноврем енны м  вы п олнением  упраж нений  по подраж анию  и 

сопряж енной  речью  - показ движ ени й  с одноврем енной  словесной 

инструкцией  (описанием , объяснением );

-световы е, знаковы е, вибрационны е си гналы  для конц ентрации  вн и м ан и я , 

инф орм ации  о начале или  прекращ ении движ ений;

- дем онстрация м атериала с пом ощ ью  ком пью теров, телевизоров, проекторов 

и т .п ., является  одним  из наглядны х м етодов, даю щ их ш ирокие возм ож ности  

обучения детей  с ЗП Р и У О  (и н теллектуальн ы м и наруш ениям и).

С ло весн ы е  м ет о д ы :  м етоды , создаю щ ие предварительное п редставление об 

изучаем ом  движ ении. К  словесны м  м етодам  относятся следую щ ие ф орм ы  

речи: объяснение, пояснение, словесная  инструкция, зам ечание, ком анда, 

распоряж ение, указание, подсчет и др.

П р а к т и ч е с к и е  м ет о д ы :  м етод  упраж нений , игровой  и соревновательны й 

м етоды . О сновны м  является м етод  упраж нений , которы й п редусм атривает 

м ногократное повторение движ ений. Р азучи вание упраж нений  

осущ ествляется двум я способам и: в целом  и по частям . И гровой  и 

соревновательны й  м етоды  п рим еняю тся  после приобретения 

заним аю щ им и ся навы ков игры. Р ечевы е инструкции  долж ны  бы ть кратким и, 

п роизноситься в разговорном  тем пе, содерж ать необходим ую  инф орм ацию  о 

названии  движ ения, технике его вы полнения. О ни предъявляю тся  устно или 

с пом ощ ью  табличек.

В качестве м етодических прием ов н а занятии  чащ е всего 

использую тся описания упраж нений  и его элем ентов, условия вы полнения, 

показ техники  упраж нения, иллю страци я его с пом ощ ью  различны х 

наглядны х пособий , вы полнение уп раж нения в облегченн ы х условиях. 

С ловесная инф орм ация долж на состоять из объяснений , м етодических 

указаний  о назван ии  и п оследовательн ости  фаз вы п олнения движ ений, 

действий  ног, рук, головы , туловищ а, реком ендац ии  для сам оконтроля и 

исправления ош ибок. П едагог долж ен  бы ть абсолю тно уверен , что каж ды й 

учен и к  понял задание.

В целях  контроля за  состоянием  обучаю щ егося необходим  

си стем атический  м едици нски й  контроль, соблю дение техники  безопасности , 

прим енение оздоровительны х технологий . В о врем я заняти й  педагог вм есте с 

детьм и  долж ны  и спользовать техн ологи и  сам оконтроля (зам ер Ч С С , частоты  

ды хания) и н аблю ден ия (по внеш ним  признакам : сниж ение

работоспособности , повы ш енная потливость, покраснение кож ны х 

покровов). О дним  из составляю щ и х средств восстановления использую тся 

ды хательны е технологии , стретчинг, уп раж нения на расслабление, 

п си холого-педагогические технологии , технологии  здоровьесбереж ени я,
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способствую щ ие снятию  эм оцион ального  напряж ения. В ведение в ход 

занятия познавательного  м атериала, им ею щ его  н равствен ны й контекст, 

позволяю щ и й не только  снять эм оцион альное напряж ени е, но и расш ирить 

кругозор обучаю щ ихся.

Д ля детей  с О ВЗ необходим о специально оборудованны е "зоны  отды ха" для 

снятия сенсорной  и эм оцион альной  перегрузки ;

2.8. П рогнозируемы е результаты

К  концу обучения по п рограм м е обучаю щ иеся долж ны

знать:

- об истории  и особенностях  зарож ден ия и развития ф изической  

культуры  и спорта;

- базовы е варианты  подвиж ны х и сп ортивны х игр;

- основны е правила игры ;

- правила безопасности  во врем я проведения игр;

- названия инвен таря и оборудования;

- общ ие и индиви дуальны е основы  ли чн ой  гигиены , правила 

и спользования закаливаю щ их процедур.

уметь:

- вы полнять уп раж нения с м ячом  в ходьбе и беге;

- п ерем ещ аться  различны м и сп особам и  в игровы х условиях;

- технически  правильно  осущ ествлять двигательны е действия и 

использовать их  в услови ях  соревновательной  деятельности  и организации  

собственного досуга;

- проводить сам остоятельны е занятия по развитию  основны х 

ф и зических  способностей ;

- составлять и правильно вы полнять ком плексы  утрен н ей  гим настики  

и ком плексы  ф и зических  упраж нений  на развитие координации , гибкости , 

силы , н а ф орм ирование правильной  осанки.

Л и ч н о с т н ы м и  р е з у л ь т а т а м и  о сво ен и я  п р о гр а м м ы  я в л я ю т с я :

- улучш ение общ ей  вы н осливости  организм а к  п родолж ительны м  

ф изическим  нагрузкам ;

- повы ш ение адаптивны х возм ож ностей  организм а;

- способность противостоять условиям  внеш ней  среды  стрессового 

характера;

- сф орм и рованность интереса к  постоянны м  сам остоятельны м  

занятиям  ф и зической  культурой  и дальнейш ем у сам осоверш енствованию ;

- сф орм и рованногсть п редставления о том , что  ЗО Ж  -  это индиви дуальная 

систем а еж едневного п оведения человека, которая обеспечи вает ем у 

м аксим альное достиж ен ие благополучия, в том  числе и ф изического  с учетом  

его и ндиви дуальны х качеств и запросов.
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М е т а п р е д м е т н ы м и  р е з у л ь т а т а м и  о сво ен и я  пр о гр а м м ы  я в л я ю т с я :

- ум ения плани ровать свои действия в соответствии  с поставлен ной  целью ;

- ум ения анализировать и объективно оценивать результаты  собственного  

труда.

П р е д м е т н ы м и  р е з у л ь т а т а м и  о сво ен и я  п р о гр а м м ы  я в л я ю т с я  :

- развитие интереса обучаю щ ихся к  регулярн ы м  занятиям  ф изической  

культурой  и спортом ;

- расш ирение п редставления о ф изической  культуре, как  средстве 

укрепления здоровья, ф изического развития человека.

2.9. Ф ормы аттестации

Д ля определен ия результативности  освоен и я програм м ы  разработаны  

различны е ф орм ы  аттестации, ф иксации  и дем онстрации  результатов 

обучаю щ ихся, которы е отраж аю т достиж ен ия цели  и задач  программы :

Таблица 4

Ф орма аттестации

Формы

аттестации/контроля

Формы отслеживания и 

фиксации 

образовательных 

результатов

Формы предъявления и 

демонстрации 

образовательных 

результатов

О прос

Теоретический диктант

И нтервью

С обеседование

Тестирование

Т ерминологический

диктант

Сдача нормативов 

зачет

соревнование

Ж урнал посещ аемости 

А налитический материал 

Г  рамоты

Д невник наблю дений 

П ортфолио

П ротоколы  тестирования 

Ф ото

О тзывы детей и родителей

А налитические справки 

Соревнования 

Защ ита творческих работ 

О ткры ты е занятия 

Творческие отчеты 

Товарищ еские встречи

2.10. Система отслеж ивания и оценивания результатов обучения

по П рограмме

В аж н ейш ей  ф ункцией  управлен ия образовательны м  процессом  

является  конт роль  за эф ф ективностью  подготовки  обучаю щ ихся на всех  

этапах.

Ф ормы  от слеж ивания и ф иксации образоват ельны х результ ат ов:  беседа, 

инструктаж , опрос.

Ф ормы  предъявления  и дем онст рации  образоват ельны х результ ат ов:  сдача 

контрольн ы х тестов.
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Ф ормы  ко н т р о ля : контрольн ы е упраж н ен и я для оценки  разносторонн ей  

ф изической  подготовленности , участие в соревнованиях  по ОФ П .

Д ля ф орм ировани я и контроля сп ециальны х знаний  по здоровом у 

образу  ж изн и  -  использовать опрос.

Ф орм ы  п одведени я итогов реализации  доп олнительной

общ еобразовательной  общ еразвиваю щ ей  програм м ы :

- продуктивны е формы : соревнования и конкурсы  ш кольного  уровня;

- докум ентальны е ф орм ы  подведени я итогов реали зац и и  програм м ы  

отраж аю т достиж ен ия каж дого обучаю щ егося , к  ним  относятся: портф олио 

обучаю щ ихся.

К ачество  учебн о-воспи тательного  п роц есса отслеж ивается по 

следую щ им  показателям :

- посещ ение занятий  обучаю щ им ися;

- ди агн ости ка уровня ф и зической  подготовленности  воспитан ников (2 р аза  в 

год);

- участие воспитан ников в различны х м ероприятиях;

- участие воспитан ников в ш кольны х соревнованиях  по О Ф П .

О ценочны е материалы.

Д остиж ения обучаю щ им ися п лани руем ы х результатов  реализации  

П рограм м ы  определяю тся с пом ощ ью  следую щ их диагн ости чески х  методик:

>  д л я  п р е д м е т н ы х  (о б р а зо ва т ельн ы х) р е зу л ь т а т о в :

- ком плект тестов по определению  уровня знаний, ум ений  и навы ков по 

разделам  програм м ы ;

- ком плект ан кет по разделам  програм м ы ;

- портф олио тренера-преподавателя;

- папка достиж ен ий  обучаю щ ихся сп ортивной  секции.

>  д л я  л и ч н о с т н ы х  и  м е т а п р е д м е т н ы х р е зу л ь т а т о в :

- карты  личностного  роста учащ и хся спортивной  секции.

Таблица 5

М ониторинг личностного развития обучаю щ ихся  

в процессе освоения программы  

«О бщ ая физическая подготовка -  путь к здоровью »

П оказатели К ритерии Степень Возможное И спользуемы е

(оцениваемы е вы раженности количеств методы

параметры ) оцениваемого о баллов

качества

1.Развит ие волевы х Способность - терпения 1 -  3 Н аблю дение

качест в личност и: переносить хватает меньш е

1.1. Терпение. (выдерж ивать) чем  на ^  занятия;

известные - терпения

нагрузки в хватает больш е 4 -  7

течение чем  на ^  занятия;

определенного - терпения
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времени,

преодолевая

трудности.

хватает на все 

занятие.

8 -  10

1.2.Воля. Способность 

активно 

побуж дать себя 

к практическим 

действиям.

волевы е усилия 

ребенка 

побуждаю тся 

извне;

-  иногда -  самим

ребенком;

- всегда -  самим

ребенком.

1 -  3

4 -  7 

8 -  10

Н аблю дение

1.3. Самоконт роль. У мение 

контролировать 

свои поступки 

(приводить к 

долж ному свои 

действия).

- ребенок 

постоянно 

находится под 

воздействием 

контроля извне 

(низкий уровень 

самоконтроля)

- периоди ­

чески

контролирует 

себя сам

(средний уровень 

самоконтроля);

-  постоянно 

контролирует 

себя сам 

(высокий уровень 

самоконтроля).

1 -  3

4 -  7 

8 -  10

Н аблю дение

2. П оведенческие  

качест ва: 

2.1.П оведение  

р ебенка  на  

занятиях.

У мение слуш ать 

внимательно, 

выполнять 

задания,

работать быстро, 

увлеченно и 

старательно, 

успевать все 

сделать.

- ребенок часто 

отвлекается, 

рассеян,

несамостоятелен, 

работает 

медленно и не 

увлеченно;

- ребенок не 

совсем

сосредоточен на 

своей работе, 

подраж ает 

другим и часто 

обращ ается за 

помощ ью;

- ребенок 

слуш ает 

внимательно, 

самостоятелен до

1 -  3 

4 -  7

8 -  10

Н аблю дение
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конца, работает 

увлеченно и 

бы стро, успевает 

закончить свою 

работу вовремя.

2.2. К онф ликт ност  

ь

(отнош ение  

ребенка  к 

ст олкновению  

инт ересов (спору) в 

процессе  

взаим одейст вия).

Способность 

занять 

определенную  

позицию  в 

конфликтной 

ситуации.

- периодически 

провоцирует 

конфликты;

- сам в 

конфликтах не 

участвует, 

старается их 

избежать;

- пытается 

самостоятельно 

уладить 

возникаю щ ие 

конфликты

1 -  3 

4 -  7

8 -  10

Тестирование: 

метод 

незаконченног 

о предлож ения

2.3. Тип 

сот рудничест ва  

(отнош ение  

ребенка  к общ им  

делам дет ского  

объединения)

У мение 

воспринимать 

общ ие дела, как 

свои 

собственные.

- избегает 

участия в общ их 

делах;

- участвует при 

побуж дении 

извне;

- проявляет 

инициативу в 

общ их делах

1 -  3 

4 -  7

8 -  10

Н аблю дение

З.Развит ие  

познават ельного  

инт ереса  

(ориент ационн ые 

качест ва):

3 .1.М от ивация  

учеб но ­

познават ельной  

деятельност и.

У ровень 

внутреннего 

побуж дения 

личности к тому 

или иному виду 

деятельности, 

связанного с 

удовлетворение 

м определенной 

потребности.

- низкий уровень 

мотивации 

(общ ий интерес к 

тому или иному 

занятию  или 

интерес связан 

извне);

- средний 

уровень

мотивации 

(конкретный 

интерес к 

занятию , интерес 

периодически 

стимулируется 

извне);

- высокий 

уровень

внутренней

мотивации

(конкретный

1 -  3 

4 -  7 

8 -  10

А нкета «М ои 

интересы»
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интерес, 

связанны й с 

ж еланием  глубже 

и полнее освоить 

избранны й вид 

деятельности, 

интерес 

поддерж ивается 

сам остоятельно).

3.2. О т нош ение к 

т рудовой  

деятельност и.

У мение

преодолевать

трудности.

- трудности 

преодолевает без

всякой 

настойчивости 

или с чьей-либо 

помощ ью , так как 

сам неуверен;

- трудности 

преодолевает

сам, но только с 

целью 

самоутвердиться 

или порадовать 

других;

- настойчив в 

борьбе с 

трудностями, не 

боится их, 

стремиться 

соверш енствоват 

ь свои знания и 

умения.

1 -  3

4 -  7 

8 -  10

Наблю дение,

анкетирование

3.3. Самооценка Способность 

оценивать себя

- завыш енная;

- заниженная;

- нормальная

1 -  3 

4 -  7 

8 -  10

А нкетирование

Д ля оценки исходного уровня развития ф изической  п одготовленности  

заним аю щ ихся в начале учебн ого  го д а  п роводится  тестировани е по ниж е 

представленны м  контрольн ы м  заданиям . В конце учебного года проводится 

повторное тестировани е для оп ределен ия дин ам и ки  разви ти я  дви гательн ы х  

способностей  заним аю щ ихся по тем  ж е тестам .

Д ля каж дой  возрастной  ступени  разработаны  норм ативы  с учётом  

возм ож ностей  диф ф еренци рованны х групп  обучаю щ ихся.

1. Ц ель проведения тестов в начале учебного года: определение 

уровня общ ей ф изической  п одготовленности  обучаю щ ихся.
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2. Ц ель проведения тестов в конце учебн ого  года: отслеж ивание 

дин ам и ки  п оказателей  общ ей ф и зической  п одготовленности  обучаю щ ихся. 

М есто  проведения: спортивная площ адка, спортивны й зал.

О борудование: сп ортивная ф орм а, секундом ер, гим насти чески й

коврик, рулетка, свисток, флаж ок.

П роведение: после п редварительн ой  подготовки  организм а учитель 

даёт  инструкцию  по вы п олнению  п редстоящ его  теста, затем  вы зы вает по 

одном у (два) обучаю щ ем уся для сдачи  определённого вида испы тания.

Д ействия, которы е оцениваю тся при  вы п олнении  испы тан ий  (тестов): 

у  обучаю щ ихся с дост ат очны м  ур о внем  освоения планируем ы х р езульт а т о в  

П рограм м ы .

1. Б ег н а 30 м. - пробеж ать расстоян ие с м аксим альной  скоростью , за

наим еньш ее время.

2. П ры ж ок в дли н у  с м еста толчком  двум я ногам и  - вы полнить 

пры ж ок вперёд  на м аксим альное расстоян ие, не заступая носкам и  на черту  и 

п ризем литься  на две ноги.

3. С гибание и разгибание рук, в упоре лёж а на п олу  -  отж аться от 

пола м аксим альное количество раз.

4. Н аклон  вперёд  из п олож ения «стоя» с прям ы м и ногам и н а полу: 

касание п альцам и  рук пола; л адон ям и  пола; ниж ней  части  голени, не сгибая 

колени.

5. Б ег (см еш енное передвиж ение) на 500 м -  преодолеть расстоян ие за 

наим еньш ее время.

Д ействия, которы е оцениваю тся при  вы п олнении  и спы тан ий  (тестов):

у  обучаю щ ихся с м иним альны м  ур о вн ем  освоения планируем ы х р езульт а т о в  

П рограм м ы :

1. Б ег на 30 м. -  пробеж ать расстоян ие в среднем  тем пе, с правильной  

постановкой  стоп, правильны м  сочетанием  рук  и ног, не задерж ивая 

ды хание.

2. П ры ж ок в длину  с м еста толчком  двум я ногам и  -  по возм ож ности  

вы полнить п ры ж ок в длину, не заступая носкам и  за линию , и призем литься 

н а две ноги.

3. У держ ивание планки  в упоре лёж а н а  п редплечьях  - по состоянию  

здоровья, по возм ож ности .

4. Н аклон  вперёд  из полож ения, стоя с п рям ы м и  ногам и на п олу  - по 

возм ож ности  вы п олни ть наклон  с касанием  пальцам и рук  пола, ниж ней  части  

голени  с наим еньш им  сгибанием  колен.

5. Б ег в м едлен ном  тем пе на 400 м или  см еш анное п ередвиж ение на 

500 м. (ходьба, бег).

Результаты  тестировани я являю тся  ориентиром  для составления 

индиви дуального  перспекти вного  м арш рута развития, для усвоения 

програм м ного  м атериала по ад аптивном у ф и зическом у  воспитан ию ) -  без 

учёта врем ени.
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О ц е н о ч н ы е  м а т е р и а л ы

Таблица 6

№ Ф и зи ч еск и е К о н т р о л ь н о е К он тр У р ов ен ь

п /п сп особн ости у п р а ж н ен и е

(тест)

о л ьн ое

у п р а ж М а л ь ч и к и  (ю н ош и ) Д ев о ч к и  (дев уш к и )

н ен и е

(тест)

Н изк. Сред. Выс. Низк. Сред. Выс.

1. Скоростны е Бег 30 м, сек. 7 7 ,4 7 ,0 6 ,7 7,5 7,1 6 ,8

8 7.4 7 ,0 6 ,7 7,5 7,1 6 ,8

9 6,8 6 ,6 6,2 7 ,0 6 ,8 6 ,4

10 6,8 6 ,6 6,2 7 ,0 6 ,8 6 ,4

11 6,4 6,3 5,7 6,8 6 ,4 6 ,0

12 6,4 6,3 5,7 6,8 6 ,4 6 ,0

13 5,5 5,3 5,2 6,4 6 ,0 5,7

14 5,5 5,3 5,2 6,4 6 ,0 5,7

15 5,5 5,3 5,2 6,4 60 5,7

16 5.2 5,1 4,9 6,1 5.8 5,4

17 5,2 5,1 4,9 61 5.8 5,4

Бег 60  м..сек. 7

8 

9

- - - - - -

13,1 12,7 12,3 13,2 12,9 12,5

10 13,1 12,7 12,3 13,2 12,9 12,5

11 12,7 12,3 11,0 12,8 12,4 12,0
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12 12,7 12,3 11,0 12,8 12,4 12,0

13 10,3 10,1 9,6 12,4 12,0 11,6

14 10,3 10,1 9,6 12,4 12,0 11,6

15 10,3 10,1 9,6 12,4 12,0 11,6

16 9,8 9,2 8,8 12,0 11,8 11,2

17 9,8 9,2 8,8 12,0 11,8 11,2

2. К оординацион Челночны й бег 7 12.8 11.8 10.2 13,7 12.6 11.8

ные 4 х. 9 м, сек .
8 12,5 11,4 10,6 12,8 11,7 10,9

9 11,0 10,6 10,0 11,9 10,9 10,3

10 11,6 10,8 10,0 11,9 10,9 10,3

Челночны й бег  

10 x  9 м , сек.
11 29 ,6 28,5 27 ,0 30,0 28 ,8 27 ,4

12 29 ,6 28,5 27 ,0 30,0 28 ,8 27 ,4

13 28 ,6 27,5 26 ,8 30,0 28 ,6 27 ,2

14 28 ,2 27 ,4 26 ,6 30,0 28 ,2 27 ,0

15 28 ,2 27 ,4 26 ,6 30,0 28 ,2 27 ,0

16 28 ,0 27 ,2 26 ,4 29,5 28 ,0 26 ,8

17 28 ,0 27 ,2 26 ,4 29,5 28 ,0 26 ,8

3. Скоростно ­ Пры жок в 7 100 110 120 88 92 100

силовые длину с места, 

см.
8 100 110 120 88 92 100

9 108 118 128 98 108 118

10 108 118 142 108 118 128

11 118 130 170 110 150 160
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12 118 130

13 132 142

14 132 142

15 132 142

16 158 166

17 158 166

7 17 21
П одним ание

туловищ а из 8 17 21

полож ения 9 20 24

леж а на спине

(кол-во раз за 1 10 20 24

мин.) 11 22 28

12 22 28

13 28 32

14 28 32

15 28 32

16 20 30

17 20 30
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142 108 118

170 112 126

170 112 126

170 112 126

182 128 144

182 128 144

24 15 18

24 15 20

30 18 20

30 18 26

34 20 26

34 20 26

40 22 26

40 22 28

40 15 28

40 15 20

40 15 20

128

152

152

152

162

162

21

21

24

24

30

30

34

34

34

30

30



4. Вы носливость Смеш анное 7 7.40 7.10 6 .40 8.05 7.35 7.05

передвиж ение
8 7.40 7.10 6 .40 8.05 7.35 7.05

на 1000 м

(м ин.,с.)

Бег 1000 м
9 7 .06 6.43 6.15 7 .20 6.55 6 .20

(мин, сек.) 10 7 .06 6.43 6.15 7 .20 6.55 6 .20

Бег 2 000  м 11 12.20 11.50 10.21 13.56 13.15 11.52

(мин.сек.)
12 12.20 11.50 10.21 13.56 13.15 11.52

13 11.15 10.41 10.10 13.10 12.50 11.34

14 11.15 10.41 10.10 13.10 12.50 11.34

15 11.15 10.41 10.10 13.10 12,50 1134

16 - - - 12.45 12.15 11.0

17 - - - 12.45 12.15 11.0

Бег 3000  м. 

(мин., сек)
16

17

15.55

15.55

15.20

15.20

14.40

14.40 - - -

5. Г ибкость Наклон вперед 7 -1 +1 +2 +1 +3 +4

из полож ения  

сидя, см
8

9

-1

+1

+1

+3

+2

+6

+1

+2

+3

+4

+4

+6

10 +1 +3 +6 +2 +4 +6

11 +3 +4 +7 +4 +6 + 10

12 +3 +4 +7 +4 +6 + 10

13 +4 +5 + 10 +5 +8 + 12
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14

15

16 

17

+4

+4

+6

+6

+5

+5

+8

+8

+ 10

+ 10

+ 12

+ 12

+5

+5

+6

+6

+8

+8

+ 10

+ 10

+12

+12

+14

+14

6. Силовые Подтягивание: 7 1 2 3 - - -

из виса на
8 1 2 3

высокой

перекладине из 9 2 3 4 - - -

виса, кол-во
10 2 3 4

раз (мальчики,

девочки), 11 3 4 5 - - -

12 3 4 5 - - -

13 4 6 8 - - -

14 4 6 8 - - -

15 4 6 8 - - -

16 6 8 10 - - -

17 6 8 10 - - -

С гибание и 7 5 7 9 2 4 6

разгибание рук
8 5 7 9 2 4 6

в упоре леж а

на полу 9 4 8 12 3 5 7

(количество
10 4 8 12 3 5 7

раз)
11 6 11 12 5 7 10

12 6 11 12 5 7 10

13 10 16 22 6 8 12
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14 10 16 22 6 8 12

15 10 16 22 6 8 12

16 15 20 25 7 10 13

17 15 20 25 7 10 13
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П ри оценке вы п олнения тестов обучаю щ им ися с лёгкой  ум ственной  

отсталостью  (А О О П  вариант 1) учитель при м ен яет особы й п одход  при 

принятии  учебн ы х норм ативов и и сп ользует  адаптированны е критерии, 

разрабаты ваем ы е индивидуально  (или диф ф еренци рованно) с учётом  

двигательны х и интеллектуальны х возм ож ностей  обучаю щ ихся конкретного  

класса.

Д ля сп ортивно-оздоровительны х групп  нет контрольн о-переводны х 

норм ативов. О сновны м и критериям и оценки  обучаю щ ихся н а сп орти вн о ­

о здоровительном  этапе являю тся  регулярн ость  п осещ ения тренировок, 

полож ительная дин ам и ка развития ф и зических  качеств обучаю щ ихся, 

уровень освоения теоретических  знани й  и ум ений  по основам  ф и зической  

культуры  и спорта, гигиены  и сам оконтроля, отсутстви е м едици нски х  

п ротивопоказаний  для тренировок.

III. К омплекс организационно-педагогических условий

3. 1. Условия реализации П рограммы

О беспечение учебны м  пом ещ ением . Занятия п роводятся  в спортивном  зале 

площ адью  162 м 2.

К адровое обеспечение програм м ы . Занятия проводит тренер-преподаватель , 

им ею щ ий соответствую щ ий докум ент, подтверж даю щ ий право на раб оту  с 

детьм и  с ограниченны м и возм ож н остям и  здоровья.

П рограм м но-м ет одическое обеспечение програм м ы .

- разрабаты ваю тся  и использую тся м етодические разработки  по блокам  

програм м ы ;

- разрабаты ваю тся  и анализирую тся ди агн остические м атериалы . 

О рганизационно-педагогическое обеспечение програм м ы :

- тренер-преподаватель  обеспечен  оптим альной  п едагогической  нагрузкой;

- деятельность трен ера курирует и н структор-м етодист, отвечаю щ и й за 

качество п рограм м но-м етодического  обеспечения образовательного 

процесса;

- им еется возм ож ность для п овы ш ен и я проф ессионального  уровня внутри 

учреж ден ия (Ш кола педм астерства).

М ат ериально-т ехническое обеспечение програм м ы .

О владевать необходим ы м и знаниям и, ум ен и ям и  и навы кам и в процессе 

реализации  програм м ы  обучаю щ им ся пом огаю т средства обучения. 

Ф инансовое и м атери ально-техническое обеспечение програм м ы  

осущ ествляется за счет:

- средств, вы деляем ы х из м униципального  бю дж ета;

- средств спонсоров.

Т р еб о ва н и я  к  э к и п и р о в к е , с п о р т и в н о м у  и н в е н т а р ю  и  оборудованию .
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О рганизация тренировочного  п роц есса вклю чает в себя такж е 

обеспечение лиц, проходящ их сп ортивно-оздоровительную  подготовку, 

сп ортивной  экипировкой , оборудованием  и спортивны м  инвентарем .

Таблица 7

О б о р уд о ва н и е и  с п о р т и в н ы й  и н в е н т а р ь , н ео б х о д и м ы е  д л я  р е а л и за ц и и  

____________________________ П р о гр а м м ы ____________________________

N

п/п

Наименование Единица измерения Количество изделий

О борудование и спортивный инвентарь

1. М ассаж ный коврик Ш тук 2

2. Скамья гимнастическая Ш тук 2

Д ополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

1. Гантели массивные 1 кг Ш тук 3

2. Гантели массивные 2 кг Ш тук 3

3. М яч медицинбол 1 кг Ш тук 4

4. М яч медицинбол 2 кг Ш тук 3

5. М яч медицинбол 3 кг Ш тук 3

6. Ф итбол Ш тук 6

7. Н асос для накачивания мячей в 

комплекте с иглами

Ш тук 1

8. Скакалка гимнастическая Ш тук 15

9. Гимнастическая сенсорная 

полусфера

Ш тук 4

10. М яч массажный (с шипами) Ш тук 12

11. В алик массажный Ш тук 4

12. П алка гимнастическая 

(пластмассовая)

Ш тук 15

13. М агнитофон, аудиокассеты и 

компакт-диски с записями 

различных мелодий и детских 

песен; а такж е м узы кально ­

ритмических комплексов

Ш тук 1

14. М аты  гимнастические Ш тук 6

15. О бручи гимнастические Ш тук 15

16. Н абор для бадминтона Ш тук 6

16. Секундомер Ш тук 2

IV. Воспитательная работа

В оспитательная работа в учреж дении строится на основании 

«С тратегии развития воспитания в РФ  до 2025 года», утверж денной 

распоряж ением  П равительства РФ  от 29 м ая 2015г. № 996-р.
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О сновная цель воспитательной работы  —  создание условий  для 

воспитан ия свободной , интеллектуально развитой , духовно  богатой, 

ф изически  здоровой  личности , ориентированной  на вы сокие нравственны е 

ценности , способной  к  сам ореализации  и сам оопределению  в соврем енном  

общ естве, склонной  к  овладению  разли чн ы м и  проф ессиям и, с гибкой  и 

бы строй ориентацией  в реш ении  слож ны х ж изн енны х проблем .

Задачи:

- ф орм ирование у  детей  граж дан ской  ответственности  и правового  

сам осознания, духовности  и культуры , инициативности , сам остоятельности , 

толерантности , способности  к  усп еш ной  социализации  в общ естве и 

активной  адаптации  на ры нке труда;

- ф орм ирование грам отной , сам остоятельной , ответственной  и разносторонн е 

развитой  личности .

О бновление воспитательного  п роцесса строится на основе соврем ен ны х 

достиж ен ий  науки  и отечественны х традиций.

Г лавной  задачей  в заняти ях  с ю н ы м и  сп ортсм ен ам и является  

воспитание вы соких  м оральн о-волевы х  качеств, патриотизм а, чувства 

коллективизм а, дисциплинированности  и трудолю бия. В аж ную  роль в 

нравственном  воспитан ии  ю ны х сп ортсм енов и грает непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет  больш ие возм ож ности  для 

воспитан ия всех  этих  качеств.

Ц ентральной  ф и гурой  во всей  воспитательной  работе является  тренер- 

преподаватель, которы й не ограничивает свои воспитательны е ф ункции  

ли ш ь руководством  поведения спортсм ена во врем я трен и ровочн ы х занятий  

и соревнований. У спеш ность воспитан ия ю ны х сп ортсм енов во м ногом  

определяется способностью  тренера повседневно  сочетать задачи  сп ортивной  

подготовки  и нравствен ного  воспитания.

С портивны й коллектив является  важ ны м  ф актором  нравствен ного  

ф орм ирования ли чн ости  ю ного спортсм ена. В коллективе спортсм ен 

развивается  всесторонне - нравственно, ум ственно и ф изически , здесь 

возн икаю т и проявляю тся  разнообразны е отнош ения: спортсм ена к  своем у 

коллективу, м еж ду член ам и  коллектива, м еж ду сп ортивны м и коллективам и.

П ри реш ении  задач  сп лочен ия спортивного  коллектива и воспитан ия 

чувства коллективизм а ц елесообразн о  использовать вы п уск  стен газет и 

сп ортивны х ли стков , проведение тури сти чески х  походов, экскурсий , 

тем ати чески х  вечеров, вечеров отды ха и конкурсов сам одеятельности , 

создавать хорош ие условия для общ ественно полезной  деятельности .

П ри  п одготовке ю н ы х  спортсм енов следует  знать, что воспитательная  работа

- это слож ны й и м ногогранн ы й процесс, вклю чаю щ ий различны е виды  

воспитания.

Н аправления воспитательной работы:
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1. Г раж дан ско-п атриоти ческое направление.

2. У чебно-познавательная  деятельность.

3. Ф изическое воспитание и безопасность ж изнедеятельности .

4. П си холого-педагогическое сопровож дение.

5. Р абота с родителям и.

Граж данско-патриотическое направление:

Ц е л и :

1) ф орм ирование граж дан ской  пози ц и и, привитие чувства соп ричастности  к 

судьбам  О течества и родного  города;

2) обучение поним анию  см ы сла человеческого  сущ ествования, ценности  

своего сущ ествования и ценности  сущ ествования других  лю дей.

З адачи:

1) ф орм ировать у  учащ и хся культуру  м иропоним ания;

2) ф орм ировать у  учащ и хся осознание исторического  прош лого и будущ его и 

своей  роли  в нем;

3) обучение реш ению  задач  правового  воспитания, связанны х с п роблем ой  

м орального сам оразвития и сам осоверш енствования

Таблица 8

П л а н  м е р о п р и я т и й  гр а ж д а н с к о -п а т р и о т и ч е с к о й  н а п р а в л е н н о с т и

№ С одерж ание и ф орм ы  работ ы С роки О т вет ст венны й

1. Беседа: «С чего начинается 

Родина?»

Сентябрь Тренер-преподаватель

2. Беседа: «Главное слово на Земле -  

М ир»

Н оябрь Тренер-преподаватель

3. И нформ ационны й час «Символы  

моей страны»

Я нварь Тренер-преподаватель

4. Д искуссия на тему: «О т чего 

зависят поступки?»

М арт Тренер-преподаватель

5. «О течества достойны е сыны» - 

мероприятия в 

честь Д ня Победы.

М ай Тренер-преподаватель

У чебно-познавательная деятельность

Ц е л ь :

1) оказание пом ощ и ученикам  в разви ти и  в себе сп особностей  действовать 

целесообразн о , м ы слить рационально и эф ф ективно;
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2) обогащ ение представления об окруж аю щ ем  м ире, развитие потребн ости  в 

расш ирении  кругозора.

З адачи:

1) определить круг реальны х учебн ы х возм ож ностей  ученика

2) создать условия для подтверж дения учащ и хся в интеллектуальном  и 

ф изическом  развитии;

3) ф орм ировать культуру  интеллектуального  и ф изического развития и 

соверш енствования.

Таблица 9

П лан  м ероприят ий  учебно-познават ельной  направленност и

№

п/п

С одерж ание и ф орм ы  работ ы С одерж ание и  

ф орм ы  раб от ы

О т вет ст венны й

1. Сотрудничество с классными 

руководителями по изучению  

индивидуальны х возмож ностей 

интеллектуальной и физической 

деятельности каждого 

учащ егося.

В течение года Тренер-

преподаватель

2. К онтроль за успеваемостью  

учащ ихся группы

В течение года Тренер-

преподаватель

3. П ом ощ ь в развитии физических 

способностей и достиж ении 

высоких результатов.

В течение года Тренер-

преподаватель

4. П роводить обсуж дение 

прочитанного и увиденного в 

С М И  о спорте

В течение года Тренер-

преподаватель

Ф изическое воспитание и безопасность ж изнедеятельности

Ц е л ь :

использование п едагогических техн ологи й  и м етодических  прием ов для 

дем онстрации  учащ им ся значим ости  его ф изического  и психического  

здоровья, для будущ его сам оутверж дения.

З адачи:

1) знаком ить учащ и хся с опы том  и тради ц и ям и  п реды дущ их поколений  по 

сохранению  здоровья  нации;

2) ф орм ировать у  учащ и хся культуру  сохранения и соверш енствования 

собственного здоровья.

Т аблица 10

П лан  м ероприят ий, направленны х на  ф изическое
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воспит ание и безопасност ь ж изнедеят ельност и

№

п/п

Содержание и формы работы Сроки Ответственный

1. Беседы  по пож арной 

безопасности

1 раз в месяц Тренер-

преподаватель

2. Беседа-напом инание о правилах 

поведения на занятиях в 

спортивном  зале

1 раз в месяц Тренер-

преподаватель

3. Беседы  по профилактике 

простудных заболеваний.

Октябрь, март Тренер-

преподаватель

4. Беседа о личной гигиене и 

реж име дня.

В течение года Тренер-

преподаватель

5. У частие в соревнованиях В течение года Тренер-

преподаватель

6. Беседа: «Диеты, лечебное 

питание, голодание, пост»

Декабрь Тренер-

преподаватель

7. Беседы  о вреде курения, 

алкоголя, наркотиков.

В течение года Тренер-

преподаватель

П сихолого-педагогическое сопровож дение

Ц е л ь :

создание оптим ально ком ф ортны х услови й  для развития личности , 

сохранения ее неповторим ости  и раскры ти я ее п отенци альны х способностей.

З адачи:

1) изучать личность ребенка;

2) учиты вать в работе черты  характера и подбирать соответствую щ ие м етоды  

работы ;

3) поддерж ивать связь и взаим одействие в работе с учителям и, родителям и.

Т аблица 11

П лан мероприятий психолого-педагогической направленности

№

п/п

Содержание и формы работы Сроки Ответственный

1. И ндивидуальны е беседы с 

учащ имися.

В течение года Тренер-

преподаватель

2. И зучение уровня воспитанности О ктябрь Тренер-
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учащ ихся. преподаватель

3. И спользование различных 

психолого-педагогических 

методов для изучения коллектива.

Сентябрь Тренер-

преподаватель

4. О рганизационное собрание. 

Вы боры  

актива группы.

О ктябрь Тренер-

преподаватель

5. Беседа: «Что значит -  человек 

состоялся?»

Ф евраль Тренер - 

преподаватель

6. Беседа «Как бороться с 

конфликтами»

А прель Тренер-

преподаватель

Работа с родителями:

Ц е л ь :

м аксим альное сближ ение интересов  родителей  и педагогов по 

ф орм ированию  развитой  личности.

З адачи:

1) организация и совм естное проведение досуга детей  и родителей;

2) организация психолого-педагогического  просвещ ени я родителей  через 

си стем у р оди тельски х  собраний , тем ати чески х  и индивидуальны х 

консультаций , бесед;

3) создание условий  для благоприятного взаим одействия всех  участников 

учебн о-воспи тательного  процесса - педагогов, детей  и родителей .

Т аблица 12

П лан работы  с родителями

№

п/п

С одерж ание и ф орм ы  работ ы С роки О т вет ст венны й

1. Работа с родительским активом. В течение года Тренер-преподаватель

2. И нформ ирование родителей о 

результатах тренировочной 

деятельности ребенка, его 

психологическом  состоянии.

В течение года Тренер-преподаватель

3. И нформ ирование родителей о 

результатах тренировочной 

деятельности ребенка, его 

психологическом  состоянии.

В течение года Тренер-преподаватель
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4. У частие родителей в подготовке и 

проведении спортивных 

мероприятий.

В течение года Тренер-преподаватель

5. И ндивидуальны е беседы и 

консультации.

В течение года Тренер-преподаватель
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Л ит ерат ура  для педагога:

1. А збука здоровья: П рограм м а специальной  (коррекционной) ш колы  по 

лечебной  ф изической  культуре для детей  с наруш ением  интеллекта 1 -4  

классов/С ост. Г .И . Гербова. -  СП б.: О бразование, 1994.

2. А стаф ьева Н .В ., С ам ы личев А .С . К он цепци я дополни  тельного 

ф изкультурного  образования ум ственно отсталы х ш кольников. -  О М СК: 

С ибГА Ф К , 1997.

3. Б еги дова Т. П. Т еория и организац ия адаптивной  ф изической  культуры . 

М .: Ю райт, 2019. 192 с.

4. Б урухин  С. Ф. М етоди ка обучения ф и зической  культуре. Гим настика. М .: 

Ю райт, 2019. 174 с.

5. Г орская  И .Ю ., С ирельникова Т.В. К оординац ионны е способности  

ш кольников с н аруш ением  интеллекта: У чебное пособие. -  О м ск, С ибГА Ф К , 

1999.

6. Д м итриев А .А . Ф и зическая культура в специальном  образовании: У чебное 

пособие для студ. высш . пед. учеб. заведений. -  М .: А кадем ия, 2002.

7. К он цепци я оздоровительно-ф и зкультурной  работы  среди  детей  с 

у м ственны м и и ф изическим и ограничениям и. -  М ., 1997.

8. Т еория и организация адаптивной  ф изической  культуры : У чебн и к  Т .1 / 

П од общ . Ред. С.П. Е всеева. -  М .: С оветский  спорт, 2002.

9. Л итош  Н. Л. А дап тивная  ф изическая культура для детей  с н аруш ениям и  в 

развитии. П сихолого-педагогическое сопровож дение. М .: Ю райт, 2020. 170 с.

10. О золин  Н .Г. Н астольная  книга тренера: н аука побеж дать. - М .: А стрель - 

А С Т , 2003 г.

11. Ш ап кова Л. В. С редства адаптивной  ф и зической  культуры : 

М етоди ческие реком ендац ии  по ф и зкультурно-оздоровительны м  и 

развиваю щ им  занятиям  детей  с отклонени ям и  в интеллектуальном  разви ти и  / 

П од ред. С.П . Е всеева. -  М .: С оветский  спорт, 2001.

12. Ш елехов А .А . А дап тивное ф изическое воспитание детей  с наруш ением  

интеллекта с участием  родителей: дисс. ... канд. пед. наук: 13.00.04 / 11. 

Ш елехов А лексей  А натольевич; [М есто защ иты : Н ац. гос. ун -т  физ. 

культуры , спорта и здоровья  им. П .Ф . Л есгаф та, С. -П етерб.]. -  С П б., 2017.

Л ит ерат ура  для обучаю щ ихся:

1. К арели н а О .В. Н и дня без гим настики. - М .: Ф изкультура и спорт, 1981г.

2. Ф и зкультура для всей  сем ьи /С ост. К озлова Т .В ., Р ябухи н а Т.А . - М .: 

«Ф иС », 1989 г.

3. Х елен  Э дом , М ай к  О сборн: И граем  в ф утбол \П рактическое пособие. - М .: 

«M ashaon», 1998 г.
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П р и л о ж е н и е  1 

К о р р и ги р у ю щ и е  у п р а ж н е н и я , н а п р а в л е н н ы е  н а  п р о ф и л а к т и к у  н а р у ш е н и й  

о са н ки :

1. С тоя, принять правильную  осанку, касаясь стены  или  гимн. стенки, при  

этом  заты лок, лопатки , ягодичн ая  область, икры  ног и пятки  долж ны  касаться 

стены  1 мин.

2. П ринять правильную  осанку  у  стены , сделать 2 ш ага вперед, присесть, 

встать, вернуться в и.п. -  4-6 раз.

3. С тоя у  стены , принять правильную  осанку, п ри п одн яться  н а носки, 

удерж иваясь в этом  полож ении  3 -4 секунды , вернуться в и.п. -  8-10 раз.

4. Х одьба с м еш очком  н а голове с сохранением  правильной  осанки -  до 5 

м ин -  в течении  дня 3-5 раз.

5. И .П . -  под  ступням и гим настическая  палка, руки  за  спину в «зам ок» - 

наклоны  головы  влево, вправо, вперед, н азад  -  по 8-10 раз.

6. И .П . -  под  ступням и  гим настическая  п алка - круговы е движ ения плечам и 

вперед, н азад  -  поочередно  по 8-10 раз.

7. И .П . -  под  ступням и гим настическая  п алка - поднять одноврем енно плечи  

вверх  - вдох, задерж ать н а 5-6 сек., вернуться в и.п. -  вы дох -  4- 6раз.

8. И .П . -  под  ступням и  гим настическая  палка, ноги  н а ш ирине плеч  -  

круговое вращ ение вперед  левой  рукой , круговое вращ ение вперед  правой  

рукой, круговое вращ ение двум я рукам и  вперед  -  4-6 раз. То ж е -  в обратную  

сторону.

9. И .П . -  под  ступням и  гим настическая  палка, руки  в стороны  -  поднять 

напряж енны е кисти  р у к  вверх  -  вдох, удерж ать их  в этом  полож ении  н а 6 

счетов -  вы дох  -  3-5 раз.

10. И .П . -  руки  в зам ок п еред  подбородком , локти  в стороны , напрячь плечи, 

грудь, спину, пальцам и удерж ать  движ ени е рук  н а разры в -  вдох, задерж ать 

ды хание на 5 счетов, уронить руки  -  вы дох  -  3-5 раз.

11. И .П . -  руки  в стороны , в руках  гантели  - наклоны  туловищ а влево, 

вправо, вперед, н азад  -  8-10 раз.
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12. И .П . -  леж а н а спине, руки  за  голову  в «зам ок», локти  разведены . 

П одним аем  туловищ е до «отры ва» лоп аток  от пола н а 10 -15 см  - 

задерж и ваем ся  в крайней  верхней  точке н а 3-4 сек -  15-20 раз.

13. И .П .- леж а на спине, руки  под  таз -  подтянуть колен и  к  ж ивоту, 

вы прям ить ноги  вперед  вдоль пола, ногам и  пола не касаясь -  задерж аться в 

этом  полож ении  3-4 сек. -  до 20 раз.

14. И .П .- леж а н а правом  боку, голова н а  валике, руки  вдоль туловищ а, валик 

под  вы п уклостью  сколиоза, ноги  прям ы е, в левой  руке гантель - через 

сторону левую  руку  вверх  до касания п ола за  головой  - 8- 12 раз.

15. И .П .- леж а на левом  боку без валика под  туловищ ем , ноги  прям ы е, в 

правой  руке гантель - подн им аем  правую  руку  через сторону вверх  до 

касания пола за  головой  -  8-12 раз.

16. И .П .- леж а на правом  боку, валик п од  вы пуклостью  сколиоза, левая  рука  

н а полу п еред  грудью , правая под  головой  - поднять прям ую  левую  ногу  н а 

45 градусов над  полом , удерж ивать полож ение до 10 сек. - до 15 раз. То ж е на 

левом  боку, но без валика.

17. И .П .- леж а н а ж ивоте, руки  под  подбородком  - развести  руки  в стороны , 

грудь приподнять над  полом  - 10 вращ ений  кистям и  вперед, 10 35 вращ ений 

кистям и назад , кисти  сж аты  в кулаки  -  15-20 подходов.

18. И .П . - леж а н а ж ивоте, руки  вдоль тулови щ а ладон ям и  вниз - приподнять 

прям ы е ноги  над  полом  и удерж ивать их  5-6 сек.- 15-20 раз.

19. И .П . -  стоя н а колен ях  п еред  стулом , в руках  гантели. Л ечь ж ивотом  н а 

стул, см отреть строго вперед , спина прям о -  развести  руки  в стороны  до 

соп рикосн овения лоп аток  - удерж ать на 2-3 счета -  8-12 раз.

20. И .П . - леж а н а ж ивоте, руки  вперед , в руках  держ ать м яч  (полотенце, 

гим настическую  палку) - приподнять грудь и руки  над  полом , держ ать 

полож ение 5-6 сек.- 8-12 раз.

21. И .П . - стоя на четвереньках , руки  перпендикулярны  полу, ж ивот втянуть. 

П однять вверх  правую  руку , вы прям ить и поднять н азад  левую  ногу. 

Д ерж ать 3-5 сек.- 12-15 раз. То ж е с другой  руки, ноги.

22. И .П . -  сед  н а пятки , наклон  вперед , руки  н а пол -  расслабиться  - 1 

минута.
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23. И .П . - основная стойка, в руках  гим настическая  п алка (п олотен це, мяч) - 

прям ы е руки  через п еред  - вверх, ровная  нога н азад  н а носок -  вдох, 

вернуться в и.п. -  выдох. П оочеред н о .-8-12 раз.

24. И .П . -  о.с. П риподняться  на носки  -  оторвать пятки  от п ола н а 1 см  -  

вдох, резко  опустить пятки  н а  пол -  вы дох -  30 раз.

К о р р и ги р у ю щ и е  у п р а ж н е н и я  д ля  п р о ф и л а к т и к и  н а р у ш е н и й  зр ен и я .

У пр.1. П осм отреть вдаль через окно 2-3 секунды  .затем  п еревести  взгляд  н а 

предм ет (карандаш , н-р) в руке, 6-8 раз.

У пр.2. С идя, крепко заж м урить глаза н а  2-3 секунды , а затем  откры ть их  на 

3-5 секунды , 6-8 раз.

У пр.3. Б ы стро м оргать в течен и и  1-2 минут.

У пр.4. С м отреть прям о перед собой  2-3 секунды . П алец  правой  руки  по 

средней  линии  л и ц а н а расстоян ии  25-30  см от глаз, перевести  взгляд  на 

конец  п альца и см отреть 3-5 секунд, 10-12 раз.

У пр.5. В ы тянуть руку  вперед, см отреть н а конец  п альц а вы тянутой  руки , 

располож ен н ой  по средней линии, м едленно приближ ать палец , не сводя с 

него глаз до тех  пор, пока не начнет двоиться, 6-8 раз.

У пр.6. С идя, закры ть веки  .м ассировать их  с пом ощ ью  круговы х д ви ж ен и й  

пальца, повторять в течении  1 минуты .

У пр.7. С тоя, поставить палец  правой  руки  по средней  ли н и и  л и ц а  на 

р асстоян ии  25-30 см  от глаз, см отреть двум я глазам и  н а кончик п альца 3-5 

секунд, закры ть левой  рукой  один глаз, см отреть 3-5 секунд, откры ть глаз, 

см отреть 3-5 секунд, закры ть другой  глаз, см отреть 3-5 секунд. П овторить 6 ­

8 раз.

У пр.8. С м отреть н а больш ой палец  п равой  руки , м едленно передвигать палец  

вправо и обратно, следя за  пальцем . П ом енять руки. В ы полнять 6-8 раз.

К орригирую щ ие упраж нения при слабом мы ш ечном корсете.

1. И. п. —  леж а на спине, руки  вдоль туловищ а, ноги  слегка согнуты  в 

коленях. Н е п реры вая  ды хания, напрячь м ы ш цы  ж ивота так, чтобы  они 

обрели  твердость, для проверки  твердости  м ы ш ц руки  полож ить на ж ивот. 

В о врем я вы п олнения упраж н ен и я поясничны й  отдел  позвон очн и ка долж ен  

слегка вы гибаться вверх. У праж нение повторить 10-15 раз.
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О сновной  вариант. И. п. —  леж а на спине, руки  вдоль туловищ а. В ерхню ю  

часть тулови щ а слегка приподнять, не отры вая ног от пола. Задерж аться в 

этом  полож ении  10 секунд. Затем  принять исходное полож ение. С делать 

переры в в 5-10 секунд. У праж нение вы полнить 10-15 раз. Ч исло  п овторений  

уп раж нения м ож но увеличить, если  не п оявляю тся болезненны е ощ ущ ения в 

области  спины  и м ы ш ц ж ивота.

О блегченны й вариант. И. п. —  л еж а н а спине с прям ы м и соединенны м и 

п еред  собой  в зам ок рукам и. П риподнять верхню ю  часть тела и удерж аться  в 

этом  полож ении  10 секунд. П осле 5-10-секундного  переры ва вновь повторить 

упраж нение. В ы полнить упраж нение 10-15 раз.

У слож нен ны й вариант. И. п. —  л еж а н а спине со слож енны м и н а заты лке 

рукам и. У праж нение вы п олняется так  ж е, как  и его основной  вариант.

2. И. п. —  леж а н а спине со слегка согнуты м и в колен ях  ногам и , кисть 

правой  руки  леж и т на левом  колене. Л евую  ногу  согнуть, упираясь в ее 

колено правой  рукой , тем  сам ы м  препятствуя ее приближ ен ию  к  голове. 

У праж нение вы полнять с усилием  в течение 10 секунд. С делать переры в 

прим ерно в 10-15 секунд, во врем я которого полностью  расслабить м ы ш цы  

ног, тулови щ а и руки , и сн ова вы полнить упраж нение. У праж н ен и е следует 

повторить 5-10 раз.

3. И. п. —  стоя на колен ях  п еред  стулом  или лю бой  другой  опорой, полож ив 

н а нее обе руки. К ак  м ож но сильнее вы гнуть спину вверх. В таком  

полож ении оставаться в течение 5 секунд, а потом  спину прогнуть. 

У праж нение повторить 5-10 раз. В ы полнение уп раж нения прекратить при 

появлении  в спине болезненны х ощ ущ ений.

4. И. п. —  стоя на коленях  п еред  стулом , полож ив н а него голову  и руки. 

С пину в м едлен ном  тем пе м аксим ально вы гнуть налево, а потом  направо. 

П ри  появлении  болей  в спине вы п олнение уп раж нения прекратить. 

У праж нение вы п олни ть 5-10 раз.

5. И. п. —  сидя на полу, одна нога вы тянута вперед, другая согнута в колене 

и отставлена в сторону. С делать наклон  вперед  к  вы тянутой  ноге, пы таясь 

при  этом  достать пальцы  ноги  рукам и. П ри  вы п олн ен и и  упраж нения 

ощ ущ ается растягивание м ы ш ц задн ей  поверхности  бедра вы тянутой  ноги. 

У праж нение повторить не м енее 10 раз. Затем  полож ение ног пом енять и 

снова вы полнить упраж нение 10 раз.

6. И. п. —  леж а н а ж ивоте с вы тянуты м и  вдоль тела  рукам и. М акси м альн о  

поднять одну ногу. В этом  п олож ении  оставаться 5-10 секунд, затем  

м едленно опустить. П однять вторую  ногу, задерж аться  в таком  полож ении
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такж е 5-10 секунд и опустить ногу. П овторить упраж нение каж дой  ногой  10 

раз.

7. И. п. —  стоя на коленях, сесть н а  пятки , грудь касается коленей, руки  

заведены  назад , голова поднята. Н а вдохе туловищ е слегка приподнять, 

больш е сесть н а пятки , руки  развести  в стороны  и прогнуться. Н а вы дохе 

принять исходное полож ение. У п раж нение повторить 6-8 раз.

9. И. п. —  стоя на коленях, опереться н а предплечья. Н а вдохе таз 

приподнять и вы тянуть ноги. Н а вы дохе принять и сходное полож ение. 

У праж нение повторить 6-8 раз, сохраняя произвольны й  тем п  и ровное 

ды хание.

10. И. п. —  стоя на колен ях  с опорой  н а руки. Н а вдохе правую  н о гу  и левую  

р уку  поднять вверх, голову  приподнять. Н а вы дохе принять исходное 

полож ение. То ж е проделать с левой  ногой  и правой  рукой. У праж нение 

повторить 8-10 раз.

11. И. п. —  стоя на колен ях  с опорой  н а  локти. Н а вдохе округлить спину и 

опустить голову. Н а вы дохе принять исходное полож ение. У праж нение 

повторить 6-8 раз, м едленно волнообразно  прогибая и разги бая  спину.

У п р а ж н ен и я  д л я  у к р е п л е н и я  м ы ш ц  сп и ны .

1. И. П. -  леж а н а спине, ноги  согнуты , локти  н а полу. П рогн уться  в грудном  

отделе позвоночника, держ аться 5-7 сек, затем  вернуться в и.п.

2. И .П . -  то ж е что и в упр.

2.1. П однять таз и держ ать 5-7 сек.

3. И .П . -  леж а н а ж ивоте, кисти  соединены  за  спиной. П однять голову  и 

плечи, руки  отвести  назад, прогнуться, затем  вернуться в и.п.

4. И .П . то ж е что и в упр.2 .3 , но дополнительно поднять обе ноги.

5. То ж е что  и упр.2 .4 , но услож нить его, изм енив полож ение рук: полож ить 

кисти  р у к  н а заты лок, отвести  руки  в стороны  или поднять вверх, или  в 

подн яты х руках  держ ать гантели, гим настическую  палку  или  н аби вн ой  мяч.

6. И .П . -  леж а н а ж ивоте н а скам ейке, ноги  закреплены , в руках  гантели. 

М едленно  прогнуться, поднять голову  и отвести  руки  в стороны . Д ерж ать 5-7 

сек.

7. И .п. -  упор сидя сзади. П однять таз, отвести  голову  назад , прогнуться. 

У праж нение м ож но услож нить, если  опираться на одну ногу , а другую
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поднять. У праж нения для укрепления м ы ш ц брю ш ного пресса. М ы ш цы  

брю ш ного п ресса м ож но укрепить, вы полняя 2 вида упраж нений: 1) 

подн им ание ног в полож ении  виса или леж а на спине и 2) при 

ф и ксированны х стопах переходить из полож ения леж а н а спине в сед. В се 

движ ени я подн яты м и ногам и  в и.п. леж а на спине вы зы ваю т статическое 

напряж ение м ы ш ц ж ивота, особенно ниж ней  её части.

П рим еры  упраж нений:

1. И .п. леж а н а спине, поясницу приж ать к  полу. а) м едленно сгибать, 

разгибать ноги, отры вая стопы  от пола; б) поднять обе ноги  и держ ать 15 - 25 

сек.; в) вы полнять скрестны е м ахи  ногам и, круговы е дви ж ен и я  подн яты м и 

прям ы м и ногами.

2. И. п. -  л еж а на спине, ноги  согнуты , руки  за голову: а) м едленно перейти  в 

сед  и затем  вернуться в и .п .; б) поднять голову  и туловищ е, держ ать 12 сек и 

вернуться в и.п. Э то уп раж нение м ож но услож нить, если взять в руки  

гим настическую  палку или  гантели  или  набивной  мяч.

3. И .п. -  леж а н а спине, руки вверх. П однять прям ы е ноги  и коснуться им и 

пола за  головой, вернуться в и.п.

4. И .п. леж а на спине. С тойка н а лопатках, затем  м едленно вернуться в и.п.

5. И .п. -  вис н а гим настической  стенке или перекладине. М едленно согнуть 

ноги  и подтянуть к  ж ивоту, затем  вернуться в и.п.

6. И .п. то ж е что и в упр. П одним ать прям ы е ноги.

7. И .п. -  сед  продольно н а гим настической  скам ейке, руки  произвольно. 

М едленно  вы полнять наклоны  назад.

У праж нения для укрепления мы ш ц передней поверхности бедр а.

1. В висе н а гим настической  стенке подн им ание согнуты х ног: 

одноврем енное или поочередное.

2. В висе на гим настической  стенке поочередно подним ать прям ы е ноги  до 

угла прим ерно в 30 градусов и вы полнять м аховы е движ ени я ногам и.

3. И. П. -  леж а на спине, руки  вдоль туловищ а. П оочередно подним ать 

прям ы е ноги, группировка в полож ении  леж а.

4. П ри седан и я из разн ы х  и сходн ы х полож ений: и.п. -  основная стойка (о.с.), 

руки  на поясе. П риседая на носках, встать на колен и  и затем  сесть на пятки.
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В стать в и.п. без пом ощ и рук; стать одной ногой  н а стул  (гим настическую  

скам ейку). Н а другой  ноге сделать 8-16 приседаний , затем  тож е повторить н а 

другой  ноге.; и.п. -  о .с., ноги  вместе. П одскоки  на н осках  60-100 раз.

5. П ры ж ки  ноги  врозь, пры ж ки через скакалку, и др.

У п р а ж н ен и я  д л я  у к р е п л е н и я  м ы ш ц , у д е р ж и в а ю щ и х  л о п а т к и .

1. И .п. леж а н а ж ивоте, руки  под  подбородком . Н ебольш ое подним ание 

головы  и плеч, руки  в стороны .

2. И .п. то ж е, что  и в упр. 5.1, но с различны м  полож ением  рук: руки  к 

плечам , руки  вверх, руки  за  голову.

3. И .п. то ж е, что  и в уп р .5 .1 , но руки  в стороны . В ы полнять круговы е 

движ ени я рукам и.

4. И .п. сед  на полу или н а гим настической  скам ейке продольно  или  поперек. 

Р уки  в стороны , к  плечам , в стороны , за  голову или  руки  к  плечам , вверх, к 

плечам  или круговы е движ ени я руками.

5. То ж е, что и упр.5 .4 , но в полож ении стоя  или стоя н а одной ноге, другую  

н азад  на носок.

6. То ж е, что и упр. 5.4, но в движ ении.

7. У праж нения с гантелями: сгибать руки  в локтевы х  суставах, соединяя 

кисти  сзади  тулови щ а под  лопаткам и; сгибания рук  из и сходн ого  полож ения 

руки  в стороны .

8. То ж е, что и упр.5 .5 , но с гантелям и.

9. У праж нения с гим настической  палкой  из различны х исходны х полож ений: 

палку  на лопатки , за голову, вверх. К орри гирую щ ие упраж нения для 

исправления деф ектов осанки. Д ля исправления деф ектов необходим о:

- растягивать м ы ш цы  п ередней  поверхности  бедра (м ы ш цы -сги батели  

тазобедрен н ы х суставов);

- укреплять м ы ш цы  задн ей  поверхности  бедра;

- растягивать м ы ш цы  поясницы ;

- укреплять м ы ш цы  ж ивота.

63



У п р а ж н ен и я  д л я  р а с т я ж е н и я  м ы ш ц  п ер ед н ей  п о в е р х н о с т и  бедра.

К аж дое упраж нение следует вы полнять не м енее 8-16 раз, при  этом  стараться 

не прогибаться в пояснице. У праж нения вы полнять после упраж нений  для 

укрепления м ы ш ц спины  и ж ивота.

1. И .п. стоя боком  к  ги м настической  стенке, или  держ ась за  сп инку  стула. 

В ы полнять п оочередны е м ахи  согнутой  или  прям ой  ногой  вперед  и н азад  в 

р азн ы х и.п.

2. И .п. -  леж а на ж ивоте. С огнуть левую  ногу  и захватив рукам и  ступню , 

приж ать пятку  к  ягодице. К олено левой  ноги  не отры вать от пола, голову  и 

плечи  приподнять. То ж е, но сгибая правую  ногу, то  ж е, н о  сгибая обе ноги.

3. С тоя на правой  ноге, левую  согнуть н азад  и захватив левой  рукой  стопу, 

приж ать пятку  к  ягодице. То ж е, стоя на левой  ноге.

4. С тоя на левой  ноге, м ах правой  ногой  н азад  и, согнув ее в колене, 

п остараться  коснуться пяткой  ягодицы . То же, стоя н а правой  ноге.

5. И .п. -  стойка на коленях, руки  н а поясе. Н аклонить туловищ е назад, 

сохраняя прям ую  линию  от колен  до головы . То ж е, но постараться 

коснуться рукам и  пяток или пола.

6. С тоя на правом  колене, левую  ногу  вперед, руки  в стороны . В ы полнять  

м едленно наклоны  тулови щ а назад. То ж е, но правую  ногу  вперед.

7. И. п. -  упор присев. П оочередное отведение ног назад. И з виса на 

ги м настической  стенке лицом  к ней. П оперем енно сгибать ноги  в коленях, 

стараясь пяткам и коснуться  ягодиц.

У п р а ж н ен и я  д л я  у к р е п л е н и я  м ы ш ц  за д н ей  п о в е р х н о с т и  бедра.

1. И .п. - упор стоя н а коленях. П оперем енное отведение ног назад. То ж е, но 

с различны м и движ ени ям и  рук.

2. И з п олож ения леж а на ж ивоте п оперем енное подним ание прям ы х ног и 

удерж ивание 5-7 сек. То ж е, но с различны м  полож ением  р у к  и 

одноврем енны м  подн им анием  ног. Э ти  уп раж нения м ож но вы полнять с 

отягощ ениям и: с гантелям и, с набивны м  м ячом.

3. В ис н а стенке, лицом  к  ней. П оперем енное подн им ание ног. Н оги  в 

колен ях  не сгибать, таз приж ать к  гим настической  стенке.

У п р а ж н ен и я  д л я  р а с т я ги в а н и я  м ы ш ц  п о я с н и ч н о й  о бласт и .
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1. И .п. -  си дя н а стуле. Н аклон  вперед, в наклоне коснуться  грудью  коленей.

2. И. п. -  то ж е, но ноги  в ш ирокой  стойке. В ы полнять наклоны  как  м ож но 

ниж е.

3. И .п. -  сед  на полу. Н аклоны  вперед, стараясь коснуться лбом  коленей.

4. И .п. -  сед  на полу, одну  ногу  согнуть в колене и отвести  назад. В ы полнять 

наклоны  к  прям ой  ноге, затем  то ж е, но пом еняв полож ение ног.

У п р а ж н ен и я  д л я  у к р е п л е н и я  м ы ш ц  п о я с н и ч н о й  о бласт и .

1. И .п. -  леж а н а спине, ноги  согнуты . П однять таз, п рогнуться и держ ать 5-7 

сек. В ы полнить это упраж нение, п одн им аясь н а носки, п ерем ещ ая таз то в 

одну, то в другую  сторону.

2. И .п. то ж е, что и в упр. 9.1. П однять таз и делать п риставн ы е ш аги  в 

стороны : 1-2-3 -вп р ав о ; 4 -  разогнуть левую  ногу  вверх, 1-2-3 -  ш аги  влево, 4

-  разогнуть правую  ногу  вверх.

3. И .п. -  леж а на ж ивоте. П оочередное подн им ание прям ы х ног.

4. И. п. -  л еж а н а ж ивоте. О тведение н азад  прям ы х ног.

5. И .п. -  леж а н а ж ивоте. В зяться  рукам и  за  голеностопны е суставы , 

прогнуться, раскачиваясь вперед-назад .

6. И .п. -  упор стоя н а коленях. В ы гнуть спину и держ ать 5-7 сек, затем  

п рогнуться в пояснице и держ ать 5-7 сек.

7. И .п. то ж е что и в упр.9 .6 . О тводить поочередно прям ы е ноги  назад, 

прогибаясь в пояснице.

8. И .п. стойка ноги  врозь, руки  н а поясе. В ы полнять наклоны  назад , стараясь 

коснуться ладон ям и  пяток.

9. В висе на гим настической  стенке поочередно отводить прям ы е ноги  назад.

Х одьба с вы соким  подн им анием  колен . Х лопки  в ладон и  под  подн ятой  

прям ой  ногой. Д виж ения стопами: подним ание, опускание, наклоны ,

круговы е движ ения. П риседание. П олзание на четвереньках. П оочередны е 

(одноврем енны е) движ ени я ногам и: подн им ание (отведение) прям ы х

(согнуты х) ног, круговы е движ ения. П ереход из полож ения «леж а» в 

полож ение «сидя» (из п олож ения «сидя» в полож ение «леж а»). Х одьба по 

доске, леж ащ ей  н а полу. Х одьба по гим настической  скам ейке: ш ирокой  

(узкой) поверхности  гим настической  скам ейки, ровной  (наклонной)
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поверхности  ги м настической  скам ейки , движ ущ ей ся поверхности , с 

п редм етам и  (препятствиям и). П ры ж ки  на двух ногах  (с одной ноги  н а 

другую ). С тойка у  вертикальной  плоскости  в п равильной  осанке. Д виж ение 

рукам и  и ногам и, стоя у  вертикальной  плоскости: отведение рук  в стороны , 

подн им ание вверх  и возвращ ение в исходное полож ение, п оочередное 

подн им ание ног вперед, отведение в стороны . О тход от стены  с сохранением  

правильной  осанки. Х одьба и бег. Х одьба с удерж анием  рук  з а  спиной  (на 

поясе, на голове, в стороны ). Д виж ени я рукам и  при ходьбе: взм ахи, 

вращ ения, отведение р у к  назад, в стороны , подъем  вверх. Х одьба ровны м  

ш агом , на носках, пятках, вы соко подн и м ая бедро, захлесты вая голень, 

приставны м  ш агом , ш ироким  ш агом , в полуприседе, приседе. Х одьба в 

ум еренн ом  (м едленном , бы стром ) тем пе. Х одьба с изм енени ем  тем па, 

направления движ ения. Б ег в ум еренн ом  (м едленном , бы стром ) тем пе. Б ег с 

изм енени ем  тем п а и н аправления движ ения. П реодоление п репятствий  при 

ходьбе (беге). Б ег с вы соким  п одн им анием  бедра (захлесты ванием  голени, 

приставны м  ш агом ).

П ры ж ки. П ры ж ки  на двух  ногах  на м есте (с поворотам и , с движ ени ям и  рук), 

с продвиж ен ием  вперед  (назад , вправо, влево). П ры ж ки  на одной ноге на 

м есте, с продвиж ением  вперед  (назад, вправо , влево). П ерепры гивани е с 

одной ноги  н а другую  на м есте, с продвиж ением  вперед. П ры ж ки в длину  с 

м еста, с разбега. П ры ж ки  в вы соту, глубину. П олзание, подлезание, лазание, 

перелезание. П олзание н а  ж ивоте, н а  четвереньках. П одлезание под 

препятствия на ж ивоте, на  четвереньках. Л азание по ги м настической  стенке 

вверх  (вниз, в стороны ), по наклонной  ги м настической  скам ейке вверх  

(вниз), через препятствия, по гим настической  сетке вправо (влево), по 

канату. В ис на канате, рейке. П ерелезание через препятствия. Б роски , ловля, 

м етание, передача предм етов и перенос груза. П ередача предм етов в ш еренге 

(по кругу, в колонне). Б роски  среднего (м аленького) м яча двум я рукам и 

вверх  (о пол, о стенку). Л овля среднего  (м аленького) м яча одной (двум я) 

рукам и. Бросание м яча н а дальность. С бивание предм етов больш и м (малы м ) 

м ячом . Б роски  (ловля) м яча в ходьбе (беге). М етание в цель (на д ал ьн о сть ). 

П еренос груза.

У п р а ж н ен и я  д л я  р а з в и т и я  ф и зи ч е с к и х  к а ч ест в  И гр ы  и  у п р а ж н е н и я  д ля  

р а з в и т и я  б ы ст р о т ы  д ви ж ен и й .

У праж нения на  р а зви т и е  бы ст рот ы  реакции:

- бег со стартов из разны х исходны х полож ений: стоя, сидя, из упора на 

коленях; см ена движ ений, разн ы х  п о  структуре: ходьба —  пры ж ки; 

изм енение направления движ ени я при  ходьбе и беге по сигналу; изм енение 

и н тенсивности  движ ений: ходьба —  бег бы стры й, бег м едлен ны й —  бег с
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ускорением . У праж нения на развитие способности  в короткое врем я 

увеличивать тем п  движ ения: бег в м аксим альном  тем пе н а дистанции  20 — 25 

м; бег с вы соким  подн им анием  бедра или отведением  голени  назад; бег с 

ускорением .

И гры  н а развитие бы строты  «Т опотуш ки»: повороты  н а м есте переступанием  

н а 90, 180 и 360 градусов. «Н айди свое м есто».

И гры  и упраж нения  для р а зви т и я  скорост но-силовы х качест в:

- бег с вы соким  п одн им анием  колен  н а расстояние 8 -10 м , бег с захлестом  

голени  назад.

- пры ж ки с продвиж ен ием  вперед  на расстоян ие 5 м;

- бег и пры ж ки  через препятствия вы сотой  от 15 до 30 см  (длина дорож ки  с 

п репятствиям и  м ож ет бы ть 15 - 20 м , количество препятствий  -  3 - 8).

- ходьба в полуприседе, глубоком  приседе;

- пры ж ки точно в центр начерченного  круга или линии.

У праж нения для р а зви т и я  силы:

- упраж н ен и я с отягощ ением  набивны м и м ячам и, преодолением  

соп ротивления предм ета, партнера;

- сж им ание кистевого  эспандера - резинового  кольца; растяги ван и е уп руги х  

рези н ок  и детского  плечевого эсп ан дера в п олож ениях  стоя, сидя, леж а. 

У праж нения и игры  для р а зви т и я  вы носливост и:

- пробегание 2 отрезков по 100 м в начале года и по 200 м во второй  

половине года;

- м едлен ны й бег по 3 отрезка длиной  150 м в начале и 200 м в конце года.

У праж нения для р а зви т и я  гибкост и.

Д л я  р у к  и плечевого  пояса:

- круговы е движ ени я рук  в разны е стороны  с м аксим альной  ам плитудой. 

О дноврем енное отведение двух  рук  как  м ож но дальш е назад.

Д л я  т уловищ а:
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- наклоны  вперед, дотрагиваясь до пола рукам и. С тоя, ноги слегка 

расставлены , круговы е движ ени я обручем  вправо -  влево - вправо. С идя, 

ноги  в стороны , прокаты вани е м яча как  м ож но дальш е от себя, не вы пуская 

его из рук.

Д л я  ног  - пруж инисты е приседания. Л еж а н а спине, подним ание ног, 

согнуты х в коленях , вверх  и разведение их  в стороны . С тоя боком  у  стенки, 

держ ась за  рейку, м аховы е движ ени я поочередно одной и другой  ногой.

И гры  и упраж нения  для р а зви т и я  ловкост и:

- бег с переш агиван ием  через ги м настические палки , улож енны е на разном  

р асстоян ии  (одинаковом , увеличенном ); челночны й бег 3 р аза  по 10 м;

- уп раж нения с гим настическим и  п алкам и  и кольцам и. П еребрасы вание 

палки  из одной руки  в другую  перед  собой;

- перебрасы вание кольца (диам етром  25 - 30 см), из руки в руку.

У праж нения с ф ит болам и. П окачивание на м яче, сидя н а м ячах, 

пруж инящ ие, повторяю щ иеся, круговы е движ ени я рук  вперед-назад , 

движ ени я н азад  прям ы х и согнуты х р у к , движ ения ног при  раскачи ван и и  на 

мячах: ноги  вм есте, ноги  разведены  в стороны , накаты  н а м яч на спину, на 

ж ивот. С очетание движ ений на м яче с растягиванием  в стороны  резиновой  

ленты . О здоровительная и корригирую щ ая гим настика. К оррекция 

расслабления. Х арактерной  особенностью  движ ени й  ребен ка с отставанием  

интеллектуального  развития является  и збы точное м ы ш ечное напряж ение, 

как  во врем я вы п олнения ф и зических  упраж нений , так  и остаточны й 

п овы ш енны й тонус после его окончания, особенно после м етания, лазанья по  

ги м настической  стенке, упраж нений , вы п олняем ы х н а вы соте, неустойчивой  

опоре после и во врем я вновь изучаем ы х слож ны х движ ений.

«П лети». И .п. - стой ка произвольная, м ахи  расслаблен н ы х р у к  вправо и 

влево, как  «плети», при  небольш ой  ротац и и  п озвон очн и ка (расслабление 

м ы ш ц плеча, предплечья).

К оррекция осанки. Д ля п равильной  осанки  характерны : прям ое полож ение 

тулови щ а и головы ; развернутая  грудн ая  клетка; отведенны е н азад  плечи , 

н аходящ иеся н а одном  уровне; ум еренн ы е естественны е изгибы  

позвоночника, полностью  вы п рям ленны е в тазобедренны х и колен н ы х 

суставах  ноги, прилегаю щ ие к  грудной  клетке лопатки , находящ иеся на 

одной вы соте, ж ивот подтянут.

«К ош ечка». И з п олож ения стоя на четверен ьках  - опускание и подн им ание 

головы  с прогибанием  в поясничном  отделе с последую щ и м  разгибанием  в
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грудном  и поясничном  отделах  п озвон очн и ка (гибкость позвоночника, 

укрепление м ы ш ечного  корсета, координаци я движ ений  головы  и туловищ а, 

вестибулярная  устойчивость).

К ом плекс  упраж нений.

1. И. п. -  ноги  на ш ирине ступни, руки  вдоль туловищ а. В ы нести  руки  

вперед, хлопнуть в ладош и п еред  собой, вернуться в исходное полож ение (5 

раз).

2. И. п. -  ноги  на ш ирине ступни , руки  н а поясе. П рисесть, полож ить руки  н а 

колени, вернуться в исходное полож ение (5 раз).

3. И. п. -  ноги  н а ш ирине ступни, руки  вдоль туловищ а. П однять руки  в 

стороны , вернуться в исходное полож ение (5 раз).

4. И. п. -  ноги  слегка расставлены , р уки  на поясе. П ры ж ки  н а двух  ногах  в 

чередовании  с небольш ой  паузой (2- 3 раза).

У праж нения без предм ет ов.

1. «П окаж и ладош ки». И. п. -  стоя ноги  н а ш ирине стопы , руки  вдоль 

туловищ а. П однять руки  вперед  -  вот н аш и ладош ки , вернуться в исходное 

полож ение (5 раз).

2. «П окаж и колени». И. п. -  стоя ноги  на ш ирине плеч, руки  н а поясе. 

Н аклони ться  вперед  и полож ить руки  на колен и , вернуться в исходное 

полож ение (5 раз).

3. «Больш ие и м аленькие». И. п. -  стоя ноги  слегка расставлены , руки  за 

спиной. П рисесть, рукам и обхватить колени , опустить голову, вы прям иться, 

вернуться в исходное полож ение (4 раза).

4. И. п. -  стоя ноги  слегка расставлены , руки  вдоль туловищ а. П ры ж ки  на 

двух ногах  -  как  м ячики  (2-3 раза).

У праж нения с кубикам и.

1. И. п. -  ноги  н а ш и рине ступни, кубики  в обеих  руках  внизу. В ы нести  

кубики  вперед, стукнуть им и друг о друга, опустить вниз, вернуться в 

исходное полож ение (5 раз).

2. И. п. -  ноги  на ш и рине ступни, кубики  за  спиной. П рисесть, полож ить 

кубики  н а пол, встать, руки  убрать за  спину. П рисесть, взять кубики, 

вы прям иться, вернуться в исходное полож ение (4 раза).
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3. И. п. -  сидя ноги  скрестно, кубики в руках  н а коленях. П оворот вправо, 

полож ить куби к  н а пол за  спиной, вы прям иться. То ж е в другую  сторону. 

П оворот вправо, взять кубик. То ж е в другую  сторону (по 3 р аза  в каж дую  

сторону).

4. И. п. -  ноги  слегка расставлены , кубики  на полу. П ры ж ки  на двух  н огах  

вокруг кубиков, с небольш ой  паузой  м еж ду пры ж кам и.

У праж нения без предм ет ов.

1. И. п. -  стоя ноги  н а ш ирине ступни, руки  вдоль туловищ а. М ахи  обеим и 

рукам и  вп еред-назад  4 р аза  подряд, вернуться в исходное полож ение.

2. И. п. -  стоя ноги  н а ш ирине ступни, руки  н а поясе. П рисесть, обхватить 

колени  рукам и, встать, вернуться в и сходное полож ение (5 раз).

3. И. п. -  сидя ноги  врозь, руки за  спиной. Н аклон  вперед , коснуться 

пальцам и рук  носков ног, вы п рям иться, вернуться в исходное полож ение (4 

раза).

4. И. п. -  леж а на ж ивоте, руки  вдоль тулови щ а с опорой  о пол. 

П оперем енное сгибание и разгибание ног -  как  ж учки  (серия дви ж ен и й  на 

счет 1 -4 , повторить 3 -4  раза).

У праж нения с м ячом  больш ого диамет ра.

1. И. п. -  ноги  н а ш ирине ступни, м яч  в обеих  руках  внизу. П однять м яч 

вверх, опустить, вернуться в исходное полож ение.

2. И. п. -  ноги  н а ш ирине плеч, м яч  в обеих руках  у  груди. Н аклониться, 

коснуться м ячом  пола , вы прям иться, вернуться в исходное полож ение.

3. И. п. -  ноги  на ш ирине ступни , м яч  в обеих р у к ах  внизу. П рисесть, м яч  в 

согнуты х руках, встать, вы прям иться, вернуться в исходное полож ение.

4. И. п. -  сидя н а пятках, м яч на полу в обеих  руках. К атание м яча вокруг 

себя вправо и влево, перебирая рукам и. Т ем п уп раж нения средний  (2 -3  раза).

5. И. п. -  ноги  слегка расставлены , м яч  в согнуты х руках  н а груди. П ры ж ки 

н а двух ногах  с поворотом  вокруг своей  оси вправо и влево.

6. Х одьба и бег вокруг кубиков. П остроение вокруг кубиков, затем  по 

сигналу воспитателя ходьба и бег вокруг кубиков в обе стороны .
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