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Направленность: физкультурно - спортивная. Программа является модулем 

комплексной дополнительной общеразвивающей программы клуба «Доброе сердце».   

 

Цель: Сохранение и укрепление здоровья обучающихся с особыми 

образовательными потребностями средствами систематических занятий физкультурой 

и формирования потребности в здоровом образе жизни. 

Задачи: 

Образовательные: формировать знания и умения в области 

здоровьесберегающего поведения.  

Развивающие: поддерживать физическую форму и укреплять здоровье на основе 

стимулирования двигательной активности, отработать модели безопасного для 

здоровья поведения в социуме. 

Воспитательные: содействие развитию ценностно-смысловой сферы личности 

(формирование социальных ценностей, определяющих сохранение и укрепление 

здоровья человека). 
 

Ожидаемые результаты. 

Образовательные результаты: 

 1)знание основных правил гигиены; 

2) представление о здоровом питании выборе качественных продуктов; 

3) умение правильно выбирать одежду по сезону; 

4) представление о различных видах спорта. 

Метапредметные результаты: 

Компетентность в области здоровьясбережения: готовность применять в жизни 

простейшие приемы поддержания спортивной формы (комплексы утренней 

гимнастики, другие спортивные комплексы.); 

Личностная компетентность: мотивация к здоровому образу жизни, 

потребность в систематических занятиях физкультурой. 

Личностные результаты: опыт ценностных переживаний и сформированные 

ценностные идеалы «здоровье», «гигиена», «физическая культура». 

 

Оценка качества образования по модулю 

Способы определения результативности. Оценка результатов освоения модуля 

осуществляется дважды на протяжении каждого года обучения  в рамках 

общедворцовского мониторинга оценки качества. Сведения о результатах освоения 

модуля заносятся в форму «Диагностическая карта», общую для результатов по всем 

модулям дополнительной образовательной программы клуба «Доброе сердце».  

Виды контроля – входной, текущий, промежуточный, итоговый. Результаты 

контроля являются основанием для корректировки программы. 

Способы оценки результатов - конкурс, педагогическое наблюдение, 

упражнения-тесты на оценку физических особенностей организма, портфолио 

обучающегося. 

 

Организация образовательного процесса 

Группы формируются по годам обучения с учётом индивидуальных особенностей 

обучающихся (как правило, разновозрастные). 
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Всего по модулю: За год: За неделю: 
Срок 

обучения 
Объём  

 
Количество 

недель 
Объём 

 
Количество 

недель 
Объём  Количество 

занятий 
Продолжительность 

академ.  

часа 

3 года 216 час. 108 72 час. 36 2 час. 1 30 мин. 

 

Методика реализации программы 

Формы деятельности по модулю. Это учебные занятия,  в рамках которых 

используются: просмотр видео- и фотоматериала, работа над техникой выполнения 

упражнений, работа над равновесием, прыжки, бросание/ловля предмета, 

лазание/перелезание; упражнения на формирование правильной осанки, дыхательные 

упражнения; движения с музыкальным сопровождением. 

Вид занятия следующие: 

• Обучающие занятия: детально разбирается движение. Изучение  разучивание 

упражнений в медленном темпе. Объяснение нового упражнения  и его выполнение. 

• Закрепляющие занятия: повторение и совершенствование  основных 

движений, выполнение их в разном темпе.  Первые повторы выполняются вместе с 

педагогом. При повторах выбирается кто-то из ребят, выполняющих движение 

правильно, лучше других.  В этом случае дети играют роль помощника педагога. 

• Контрольные занятия (в виде соревнований).  

Структура занятия:  

• подготовительная часть, разминка 

• работа по теме занятия,  

• основная практическая часть,  

• заключительная часть. 

Особенности методов. В работе с детьми с особыми образовательными 

потребностями преобладает подражательный характер усвоения программы модуля, 

хотя отдельные занятия направлены на стимулирование спонтанности и носят 

свободный творческий характер – игровые или импровизационные. Движения в 

подготовительной части занятия выполняются в медленном темпе, в различных 

положениях (стоя, сидя, лежа).  

Работа по теме занятие предполагает беседы о здоровье, здоровом образе 

жизни, о физической активности, спорте, гигиене, питании. Это краткое общение с 

воспитанниками, которое может сопровождаться применением наглядности в качестве 

дидактических средств. Особенностью этой части занятия является допустимость 

переноса его в структуре занятия на другие этапы. Состояние воспитанников, тема 

занятия определяют такое решение педагога – например, беседа может проводиться в 

перерывах на отдых или в период релаксации на заключительной части. 

Содержание основной практической части предполагает изучение новых 

упражнений, а также усложненное выполнение ранее усвоенных. В конце этой части 

следует применять специально подобранные игры. 

Заключительная часть включает ходьбу, дыхательные упражнения. Упражнения 

в расслаблении мышц. На занятии нужно делать 2-3 перерыва для отдыха. Отдых 

протекает более эффективно в положении сидя или лежа при расслабленных мышцах. 
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Повторение и совершенствование основных движений, выполнение их в разном темпе. 

Сочетание движений туловища и ног с руками. Обязательно вводятся: 

 упражнения на расслабление мышц, 

 упражнения на формирование правильной осанки, 

 ритмические упражнения, 

 прикладные упражнения, 

 ходьба и бег, 

 прыжки, 

 броски, ловля, передача предметов, 

 лазание,  

 упражнения на равновесие. 

 В процессе  проведения занятий следует уделять внимание овладению 

правильными навыками дыхания. С этой целью применяются дыхательные 

упражнения, а так же упражнения для выработки умения согласовывать  дыхание с 

различными движениями рук, наклонами и поворотами туловища и т.д. С целью  

стимулирования познавательных процессов следует побуждать детей анализировать и 

сравнивать движения, точно регулировать их по направлению, быстроте, усилию, 

сочетать выполнение простых движений по показу и словесному объяснению. 

Осознанное выполнение упражнений способствует  формированию у детей умения 

планировать движения, осуществлять анализ и коррекцию их выполнения, давать 

конечную оценку двигательного действия. 

Перечень учебно-методического обеспечения для реализации программы: 

• СД – диски, флеш-карты, 

• аппаратура для озвучивания занятий: музыкальный центр, компьютер, 

• коврики, 

• гимнастические палки, 

• мячи, 

• спортивная форма для занятий, 

• спортивные тренажеры, 

• спортивный  зал, физкультурный класс для занятий. 
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Учебно-тематический план (1-ый год обучения) 

 
 

№п/п 

 

Наименование разделов, тем 

Количество часов: Формы 

контроля/ 

аттестации 
всего теория практи

ка 

контр

оль 

1. Раздел 1. Основы знаний о 

здоровом образе жизни. 

26 13 13   

1.1. Правила поведения на занятии. 

Правила техники безопасности 

на занятии. 

2 1 1   

1.2. Путешествие в страну 

Здоровья 

2 1 1   

1.3. Чистота залог здоровья 4 2 2   

1.4. Гигиена - что это такое. 4 2 2   

1.5. Повседневная гигиена. 4 2 2   

1.6. Режим дня и для чего он 

нужен. 

2 1 1   

1.7. Мой режим дня. 2 1 1   

1.8. Сон - лучшее лекарство. 2 1 1   

1.9. Какие бывают привычки. 4 2 2   

2. Представления о здоровом 

питании и выборе 

качественных продуктов. 

12 6 6   

2.1. Фрукты 4 2 2   

2.2. Овощи 4 2 2   

2.3. Витамины 4 2 2   

3. Выбор одежды по сезону 16 8 8   

3.1. Осень 4 2 2   

3.2. Зима 4 2 2   

3.3. Весна 4 2 2   

3.4. Лето 4 2 2   

4. Представление о различных 

видах спорта 

16 8 8   

4.1 Волейбол 4 2 2   

4.2. Баскетбол 4 2 2   

4.3. Футбол 4 2 2   

4.4. Теннис 4 2 2   

5. Раздел 5.  Организационный. 2 1  1  

5.1. Вводное  контрольно-

оценочное занятие. Правила 

техники безопасности.  

1 0,5  0,5 Диагностич

еская карта 

5.2. Итоговое контрольно-

оценочное  занятие. 

1 0,5  0,5 Диагностич

еская карта 

 ИТОГО: 72 36 35 1  
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Учебно-тематический план (2-ой год обучения) 

 
 

№п/п 

 

Наименование разделов, тем 

Количество часов: Формы 

контроля/ 

аттестации 
всего теория практи

ка 

контр

оль 

1. Раздел 1. Основы знаний о 

здоровом образе жизни. 

26 9 17   

1.1. Правила поведения на занятии. 

Правила техники безопасности 

на занятии. 

2 1 1   

1.2. Путешествие в страну Здоровья 2 1 1   

1.3. Чистота залог здоровья 4 1 3   

1.4. Гигиена - что это такое. 4 1 3   

1.5. Повседневная гигиена. 4 1 3   

1.6. Режим дня и для чего он нужен. 2 1 1   

1.7. Мой режим дня. 2 1 1   

1.8. Сон- лучшее лекарство. 2 1 1   

1.9. Какие бывают привычки. 4 1 3   

2. Представления о здоровом 

питании и выборе 

качественных продуктов. 

12 3 9   

2.1. Фрукты 4 1 3   

2.2. Овощи 4 1 3   

2.3. Витамины 4 1 3   

3. Выбор одежды по сезону 16 4 12   

3.1. Осень 4 1 3   

3.2. Зима 4 1 3   

3.3. Весна 4 1 3   

3.4. Лето 4 1 3   

4. Представление о различных 

видах спорта 

16 4 12   

4.1 Волейбол 4 1 3   

4.2. Баскетбол 4 1 3   

4.3. Футбол 4 1 3   

4.4. Теннис 4 1 3   

5. Раздел 5.  Организационный. 2 1  1  

5.1.  Вводное  контрольно-оценочное 

занятие. Правила техники 

безопасности.  

1 0,5  0,5 Диагности

ческая 

карта 

5.2. Итоговое контрольно-оценочное  

занятие. 

1 0,5  0,5 Диагности

ческая 

карта 

 ИТОГО: 72 21 50 1  
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Учебно-тематический план (3-ий год обучения) 

 
 

№п/п 

 

Наименование разделов, тем 

Количество часов: Формы 

контроля/ 

аттестаци

и 

всего теория практика контро

ль 

1. Раздел 1. Основы знаний о 

здоровом образе жизни. 

26 9 17   

1.1. Правила поведения на занятии. 

Правила техники безопасности 

на занятии. 

2 1 1   

1.2. Путешествие в страну Здоровья 2 1 1   

1.3. Чистота залог здоровья 4 1 3   

1.4. Гигиена - что это такое. 4 1 3   

1.5. Повседневная гигиена. 4 1 3   

1.6. Режим дня и для чего он нужен. 2 1 1   

1.7. Мой режим дня. 2 1 1   

1.8. Сон - лучшее лекарство. 2 1 1   

1.9. Какие бывают привычки. 4 1 3   

2. Представления о здоровом 

питании и выборе 

качественных продуктов. 

12 3 9   

2.1. Фрукты 4 1 3   

2.2. Овощи 4 1 3   

2.3. Витамины 4 1 3   

3. Выбор одежды по сезону 16 4 12   

3.1. Осень 4 1 3   

3.2. Зима 4 1 3   

3.3. Весна 4 1 3   

3.4. Лето 4 1 3   

4. Представление о различных 

видах спорта 

16 4 12   

4.1 Волейбол 4 1 3   

4.2. Баскетбол 4 1 3   

4.3. Футбол 4 1 3   

4.4. Теннис 4 1 3   

5. Раздел 5.  Организационный. 2 1  1  

5.1.  Вводное  контрольно-оценочное 

занятие. Правила техники 

безопасности.  

1 0,5  0,5 Диагност

ическая 

карта 

5.2. Итоговое контрольно-оценочное  

занятие. 

1 0,5  0,5 Диагност

ическая 

карта 

 ИТОГО: 72 21 50 1  
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СОДЕРЖАНИЕ 

Содержание первого года обучения 

Раздел 1. «Основы знаний о здоровом образе жизни» (26 час.) 

Теория. Правила поведения  на занятиях. Правила техники безопасности на 

занятии. Здоровый образ жизни: цели занятий, назначение курса. Чистота залог 

здоровья. Что такое гигиена и как следовать ей в повседневной жизни. Режим дня и 

для чего он нужен, составление индивидуального режима дня. Как влияет сон на 

человека, почему сон - лучшее лекарство. Привычки человека: хорошие и плохие.  

Практика. Строевые упражнения, выполнение команд: «Становись!», 

«Разойдись!», «Равняйсь!», «Смирно!». Ходьба и бег в колонне по одному в 

медленном темпе с соблюдением строя. Ходьба с различным положением рук. 

Комплекс общеразвивающих упражнений на месте, для формирования правильной 

осанки «Ровная спина». Ходьба на носках с различным положением рук, бег в 

быстром и медленном темпе с чередованием с ходьбой. Подвижные игры: «Поезд», 

«Рыбаки и рыбки», эстафеты.  

Раздел 2. «Представление о здоровом питании и выборе качественных 

продуктов» (12 час.)  

Теория. Что такое здоровое питание и важность его для человеческого 

организма. Фрукты и овощи в питании, мифы и реальность. Полезные и вредные 

витамины, и как с ними дружить. 

Практика. Ходьба и бег в колонне по одному, чередование ходьбы и бега по 

сигналу (слуховой, зрительный). Техника ловли мяча двумя руками,  передача мяча в 

парах, ведение мяча с передачей партнеру. Техника ведения мяча на месте, метание 

мяча с места (через веревку, броски из-за головы). Техника метания мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель. Координация движений в пространстве (бег с 

изменением направления по сигналу). Подвижные игры: «Птичка и кошка», «Пустое 

место», «Утки-охотники», «Стой олень!». 

Раздел 3. «Выбор одежды по сезону» (16 час.) 

Теория. Представление о временах года и видах спорта. Как правильно 

подобрать одежду  для спорта или активного отдыха в разные времена года. Значение 

выбора одежды для организма человека: комфортная одежда или наоборот. 

Практика. ОРУ с мячом, с гимнастическими палками. Выполнение строевых 

команд. Ползанье  по гимнастической скамейке, подтягивание на  руках лежа на 

животе. Ползанье в обруч стоящий вертикально. Координация движений в 

пространстве. Комплекс ОРУ для подвижности суставов. Подвижные игры: «Рыбаки и 

рыбки», «Построимся», «Карусели», «Пустое место», «Поезд», «Мяч соседу», «Займи 

место» 

Раздел 4. «Представление о различных видах спорта» (16 час.) 

Теория. Представление о близких видах спорта: волейбол, баскетбол, футбол, 

теннис. Правила игры и  основные приемы в спортивных играх. 

Практика. Выполнение строевых упражнений, закрепление навыков ходьбы и 

бега. Упражнения на восстановление дыхания. ОРУ с мячом, с гимнастической 

палкой, гимнастической скамейкой. Упражнения на координацию движений в 

пространстве, на статическое и динамическое равновесие. Подвижные игры : «Салки», 

«Передал - садись», «Кто дальше», «Удочка», «Фигура», «Найди пару», «Ровным 

кругом» 
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Содержание второго года обучения 

Раздел 1. «Основы знаний о здоровом образе жизни» (26 час.) 

Теория. Правила поведения  на занятиях. Правила техники безопасности на 

занятии. Здоровый образ жизни: цели занятий, назначение курса. Чистота залог 

здоровья. Что такое гигиена и как следовать ей в повседневной жизни. Режим дня и 

для чего он нужен, составление индивидуального режима дня. Как влияет сон на 

человека, почему сон - лучшее лекарство. Привычки человека: хорошие и плохие.  

Практика. . Строевые упражнения, выполнение команд: «Становись!», 

«Разойдись!», «Равняйсь!», «Смирно!». Ходьба и бег в колонне по одному в 

медленном темпе с соблюдением строя. Ходьба с различным положением рук. 

Комплекс общеразвивающих упражнение на месте, для формирования правильной 

осанки «Ровная спина». Ходьба на носках с различным положением рук, бег в 

быстром и медленном темпе с чередованием с ходьбой. Подпрыгивание вверх толчком 

двух ног, дотягиваясь до предмета. Броски и ловля мяча, передача мяча из рук в руки, 

броски мяча в стену. Игра со скакалкой. Подвижные игры: «Поезд», «Рыбаки и 

рыбки», «Догони мяч», «Мой веселый звонкий мяч». 

Раздел 2. «Представление о здоровом питании и выборе качественных 

продуктов» (12 час.)  

Теория. Что такое здоровое питание и важность его для человеческого 

организма. Фрукты и овощи в питании, мифы и реальность. Полезные витамины и как 

с ними дружить. 

Практика. Ходьба и бег в колонне по одному, чередование ходьбы и бега по 

сигналу (слуховой, зрительный). Совершенствовать технику выполнения прыжков, 

мягкое приземление при прыжках в глубину. Техника ловли мяча двумя руками,  

передача мяча в парах, ведение мяча с передачей партнеру. Техника ведения мяча на 

месте, метание мяча с места (через веревку, броски из-за головы). Техника метания 

мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Координация движений в пространстве 

(бег с изменением направления по сигналу). Подвижные игры: «Птичка и кошка», 

«Пустое место», «Утки-охотники», «Стой олень!». 

Раздел 3. «Выбор одежды по сезону» (16 час.) 

Теория. Представление о временах года и видах спорта. Как правильно 

подобрать одежду  для спорта или активного отдыха в разные времена года. Значение 

выбора одежды для организма человека: комфортная одежда или наоборот. 

Практика. Ходьба и бег парами, ОРУ с мячом, с гимнастическими палками. 

Выполнение строевых команд. Ползанье  по гимнастической скамейке, подтягивание 

на  руках лежа на животе. Ползанье в обруч стоящий вертикально. Координация 

движений в пространстве. Комплекс ОРУ для подвижности суставов. Подвижные 

игры: «Рыбаки и рыбки», «Построимся», «Карусели», «Пустое место», «Поезд», «Мяч 

соседу», «Займи место» 

Раздел 4. «Представление о различных видах спорта» (16 час.) 

Теория. Представление о близких видах спорта: волейбол, баскетбол, футбол, 

теннис. Правила игры и  основные приемы в спортивных играх. 

Практика. Выполнение строевых упражнений, закрепление навыков ходьбы и 

бега. Упражнения в поддержании определенной позы определенное время 

(упражнение: лебедь, птичка, верблюд, ласточка, аист), и с закрытыми глазами. 
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Упражнения на восстановление дыхания. ОРУ с мячом, с гимнастической палкой, 

гимнастической скамейкой. Упражнения на координацию движений в пространстве, 

на статическое и динамическое равновесие. Подвижные игры : «Салки», «Передал - 

садись», «Кто дальше», «Удочка», «Фигура», «Найди пару», «Ровным кругом» 

 

Содержание третьего года обучения  

Раздел 1. «Основы знаний о здоровом образе жизни» (26 час.) 

Теория. Правила поведения  на занятиях. Правила техники безопасности на 

занятии. Здоровый образ жизни: цели занятий, назначение курса. Чистота залог 

здоровья. Что такое гигиена и как следовать ей в повседневной жизни. Режим дня и 

для чего он нужен, составление индивидуального режима дня. Как влияет сон на 

человека, почему сон- лучшее лекарство. Привычки человека: хорошие и плохие.  

Практика. . Строевые упражнения, выполнение команд: «Становись!», 

«Разойдись!», «Равняйсь!», «Смирно!». Ходьба и бег в колонне по одному в 

медленном темпе с соблюдением строя. Ходьба с различным положением рук. 

Комплекс общеразвивающих упражнение на месте, для формирования правильной 

осанки «Ровная спина». Ходьба на носках с различным положением рук, бег в 

быстром и медленном темпе с чередованием с ходьбой. Подпрыгивание вверх толчком 

двух ног, дотягиваясь до предмета. Броски и ловля мяча, передача мяча из рук в руки, 

броски мяча в стену. Игра со скакалкой. Подвижные игры: «Поезд», «Рыбаки и 

рыбки», «Догони мяч», «Мой веселый звонкий мяч». 

Раздел 2. «Представление о здоровом питании и выборе качественных 

продуктов» (12 час.) 

Теория. Что такое здоровое питание и важность его для человеческого 

организма. Фрукты и овощи в питании, мифы и реальность. Полезные витамины и как 

с ними дружить. 

Практика. Ходьба и бег в колонне по одному, чередование ходьбы и бега по 

сигналу (слуховой, зрительный). Совершенствовать технику выполнения прыжков, 

мягкое приземление при прыжках в глубину. Техника ловли мяча двумя руками,  

передача мяча в парах, ведение мяча с передачей партнеру. Техника ведения мяча на 

месте, метание мяча с места (через веревку, броски из-за головы). Техника метания 

мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Координация движений в пространстве 

(бег с изменением направления по сигналу). Подвижные игры: «Птичка и кошка», 

«Пустое место», «Утки-охотники», «Стой олень!». 

Раздел 3. «Выбор одежды по сезону» (16 час.) 

Теория. Представление о временах года и видах спорта. Как правильно 

подобрать одежду  для спорта или активного отдыха в разные времена года. Значение 

выбора одежды для организма человека: комфортная одежда или наоборот. 

Практика. Ходьба и бег парами, ОРУ с мячом, с гимнастическими палками. 

Выполнение строевых команд. Ползанье  по гимнастической скамейке, подтягивание 

на  руках лежа на животе. Ползанье в обруч стоящий вертикально. Координация 

движений в пространстве. Комплекс ОРУ для подвижности суставов. Подвижные 

игры: «Рыбаки и рыбки», «Построимся», «Карусели», «Пустое место», «Поезд», «Мяч 

соседу», «Займи место» 

Раздел 4. «Представление о различных видах спорта» (16 час.) 
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Теория. Представление о близких видах спорта: волейбол, баскетбол, футбол, 

теннис. Правила игры и  основные приемы в спортивных играх. 

Практика. Выполнение строевых упражнений, закрепление навыков ходьбы и 

бега. Упражнения в поддержании определенной позы определенное время 

(упражнение: лебедь, птичка, верблюд, ласточка, аист), и с закрытыми глазами. 

Упражнения на восстановление дыхания. ОРУ с мячом, с гимнастической палкой, 

гимнастической скамейкой. Упражнения на координацию движений в пространстве, 

на статическое и динамическое равновесие. Подвижные игры: «Салки», «Передал - 

садись», «Кто дальше», «Удочка», «Фигура», «Найди пару», «Ровным кругом» 
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7.Михалков, С.В. Как медведь трубку нашёл: сказка /С.В. Михалков. - М.: Дет. 

лит.,1981. - 20 с. 

8. Остер, Г.Б. Вредные советы: книга для непослушных детей и их родителей /Г.Б. 
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