
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 



 

2.Пояснительная записка 

 
              Рабочая  программа  составлена  на  основе: 

- Федерального  закона  « Об  образовании  в  Российской  Федерации»  от  29. 12. 2012 №273- ФЗ; 

-  Федерального  государственного образовательного  стандарта  образования  обучающихся  с  

умственной  отсталостью  ( интеллектуальными  нарушениями); 

- Адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)  МБОУ « Кичменгско – Городецкая 

СКШИ»; 

- СанПиН 2. 4.2.3286 – 15 « Санитарно – эпидемиологические  требования к  условиям  и  

организации  обучения  и  воспитания  в  организациях,  осуществляющих образовательную  

деятельность  по  адаптированным основным общеобразовательным   программам  для  

обучающихся  с ограниченными  возможностями  здоровья» № 26  от 10 июля  2015  года; 

- Положения  о  внеурочной  деятельности  в  соответствии  с  ФГОС  образования   обучающихся   с  

умственной  отсталостью (интеллектуальными нарушениями)  МБОУ « Кичменгско – Городецкая 

СКШИ»; 

- Устава  МБОУ « Кичменгско – Городецкая СКШИ». 

      Цель программы: воспитание  у младших школьников потребность к здоровому образу жизни. 
      Задачи программы: 
•        Формирование у младших школьников мотивационной сферы гигиенического поведения, 

безопасной жизни, чувства ответственности за сохранение и укрепление здоровья. 
•        Развитие познавательной активности младших школьников, творческих способностей, 

любознательности, расширение кругозора учащихся; развитие умения сравнивать, анализировать 

жизненные ситуации; развитие умения проводить самостоятельные наблюдения. 
•        Воспитание у младших школьников потребностей к здоровому образу жизни 
       При решении задач обучения, развития и воспитания учащихся акцент делается на задаче 

развития: знания и умения являются не самоцелью, а средством развития интеллектуальной и 

эмоциональной сферы, творческих способностей учащихся, личности ребѐнка. 
Принципы построения программы: 
Данная программа позволяет реализовать в школьной практике принципы государственной политики 

и общие требования к содержанию образования в Законе «Об образовании». 
Принцип сознательности – нацеливает на формирование у обучаемых глубокого понимания, 

устойчивого интереса, осмысленного отношения к познавательной деятельности. 
Принцип систематичности и последовательности – проявляется во взаимосвязи знаний, умений, 

навыков. Система подготовительных и подводящих действий позволяет перейти к освоению нового, 

и опираясь на него, приступить к познанию последующего, более сложного материала. 

Систематически проводимые формы организации познавательной деятельности в сочетании со 

здоровьесберегающими мероприятиями приучат учащихся постоянно соблюдать оздоровительно -

воспитательный режим. 
Принцип повторения знаний, умений и навыков является одним из важнейших. В результате 

многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы. Характер элементов 

деятельности пожжет проявляться в изменении упражнений и условий их выполнения, в 

разнообразии методов и приѐмов, в различных формах заданий. 
Принцип постепенности. Стратегия и тактика систематического и последовательного обучения 

важна для формирования здоровьесберегающих условий всестороннего образования ребѐнка. 
Принцип индивидуализации осуществляется на основе закономерностей обучения и воспитания. 

Опираясь на индивидуальные особенности учащихся, педагог всесторонне развивает каждого 



ребѐнка, планирует и прогнозирует его развитие. С учѐтом уровня индивидуальной 

подготовленности ученика, его двигательных способностей и состояния здоровья, намечают пути 

совершенствования умений и навыков. 
Принцип непрерывности выражает закономерности построения педагогики оздоровления как 

целостного процесса. Он тесно связан с принципом системного чередования нагрузок и отдыха. 
Принцип цикличности способствует упорядочению процесса педагогики оздоровления. Он 

заключается в повторяющейся последовательности занятий, что улучшает подготовленность ученика 

к каждому последующему этапу обучения. 
Принцип учѐта возрастных и индивидуальных особенностей учащихся является фундаментом для 

формирования знаний, умений и навыков, развития функциональных возможностей организма в 

процессе использования средств здоровьесберегающих технологий. 
Принцип наглядности – обязывает строить процесс обучения с максимальным использованием форм 

привлечения органов чувств к процессу познания. Принцип наглядности направлен для связи 

чувственного восприятия с мышлением. 
Принцип активности – предполагает в учащихся высокую степень подвижности, самостоятельности, 

инициативы и творчества. 
Принцип всестороннего и гармонического развития личности. Содействует развитию 

психофизических способностей, знаний, умений и навыков, осуществляемых в единстве и 

направленных на всестороннее – физическое, интеллектуальное, духовное, нравственное и 

эстетическое – развитие личности ребѐнка. 
Принцип оздоровительной направленности решает задачи укрепления здоровья школьника. 
Принцип формирования ответственности у учащихся за своѐ здоровье и здоровье окружающих 

людей. 

Возрастная группа учащихся: программа ориентирована на учащихся 1 дополнительного- 2 класса. 

Количество часов: программа рассчитана на 1 доп., 1 кл – 33 ч, 2 кл.-34 ч  и предполагает 

равномерное распределение этих часов по неделям и проведение регулярных еженедельных 

внеурочных занятий со школьниками – 1 ч в неделю. Продолжительность одного занятия во  2, 3  

классах - 40 минут.  

 
3. Содержание  курса 

Формирование представлений о физическом развитии и здоровом образе жизни 
    Физическое развитие детей младшего школьного возраста. Определение понятия «здоровый образ 

жизни. 

    (2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час) 

Теория:  Как сохранить улыбку красивой. 

Практика: Уход за зубами. Тест «Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни?» 

   Тема 2. Физическое развитие. 

(2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час) 
Теория: Факторы влияющие на рост и вес человека. Ожирение. Правила здорового питания. 

Практика:  правильное сбалансированное питание. Составление меню на неделю. 

    Тема 3. Формирование правильной осанки. 

(2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час) 
Теория: Влияние неправильной осанки и плоскостопия на здоровье человека 

Практика: Выявление проблем с осанкой и формой стопы. Разработка индивидуальной программы 

здоровья по решению выявленных проблем. 

Тема 4. Основы самоконтроля. 

(2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час) 
Теория: Показатели самоконтроля: настроение, желание работать, самочувствие, болевые ощущения. 

Пульс. 

Практика: Дневник самоконтроля. Правила его ведения.    

 Тема 5. Средства и методы сохранения здоровья. 

 (2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час) 
Теория: Точечный массаж. Значение точечного массажа. Виды точечного массажа. 



Практика: Обучение точечному массажу.  

Тема 6. Профилактика близорукости.. 

(2 часа: теоретические занятия -1 час, практические занятия - 1 час) 
Теория:  Профилактика близорукости. 

Практика: Точечный массаж для снятия зрительного напряжения. Самомассаж. 

                                                                            Раздел I I 

Воспитание двигательных способностей 
Характеристика и развитие основных двигательных способностей человека 

Тема 1. Что такое двигательные способности? 

(2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час) 
Теория: Выносливость и сила – двигательные способности человека. 

Практика: Составление индивидуальной программы на развитие двигательных способностей. 

                                                                           Раздел III 

Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков 
        

    Основные движения. Прикладные умения и навыки человека. 

Тема 1. Прикладные умения и навыки 

     

(6 часов: теоретические занятия - 5 часов, практические занятия-1 час) 
Практика:   Прогулка в парк. Катание с горы. 

Подвижные  игры на свежем воздухе во время прогулки. 

Катание с горы на лыжах 

Лыжная прогулка. 

Прогулка в парк. 

Теория: Чтоб забыть про докторов. Закаливание. 

                                                               Тема 1 Основные виды движения 

Практика:   1. Бег и прыжки. 

2. Броски и ловля мяча. Упражнения с мячом. Подвижные игры и эстафеты  с мячом. 

3. Упражнения с большим мячом. Подвижные игры с мячом. 

4. Ловля мяча. Игра «Утки охотники» 

5. Ловля мяча. Игры и упражнения с  мячом. 

6. Метание на дальность. 

7. Метание в цель. Игра «Меткий стрелок» 

8. Весѐлые старты. 

9. Игры на свежем воздухе. 

Теория: 10. Лекарственные растения в природе. Игра «Найди и узнай». 

Раздел IV 

Воспитание навыков самостоятельных и групповых занятий 
   Методика и проведение динамических пауз, физкультурных минуток, занимательных переменок. 

   Тема 1. Методика проведения малых форм двигательной активности. 

 (4часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-3 часа) 
Теория: Динамическая пауза - малая форма двигательной активности. Место динамической паузы в 

режиме дня. Влияние динамической паузы на здоровье. 

Практика: Упражнения и игры для динамической паузы. Круглый стол «Как сохранить и укрепить 

своѐ здоровье». Спортивный праздник «Ты, я, он, она – вместе дружная семья». 

  

 

 

 

4. Календарно-тематическое планирование 

 

 

№ Тема раздела четверть 
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5. Ресурсное  обеспечение  реализации  программы 

Классная  комната,                                                                                                                                                                                                                                                                                       

- Техническое  оснащение.                                                                                                                                                                                                                           

- спортивная площадка                                                                                                                                                                                                                                     

- территория и окрестности вокруг школы 

6. Планируемые   результаты 

В результате усвоения программы учащиеся должны уметь: 
         
выполнять санитарно-гигиенические требования: соблюдать личную гигиену и осуществлять 

гигиенические процедуры в течение дня;        
осуществлять активную оздоровительную деятельность; 
       
формировать своѐ здоровье. 
Учащиеся должны знать: 
факторы, влияющие на здоровье человека; 
 причины некоторых заболеваний; 
 причины возникновения травм и правила оказания первой помощи; 
 О влияние вредных привычек на физическое состояние и здоровье человека; 
 о пользе физических упражнений для гармоничного развития человека; 
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 1 2 3 4 

1. Раздел «Формирование представлений о 

физическом развитии здорового образа 

жизни». 

12ч 8ч    

2. Раздел «Воспитание двигательных 

способностей» 
2ч.  8ч   

3. Раздел «Формирование жизненно важных 

двигательных умений и навыков» 
16ч   10ч  

4. Раздел «Воспитание навыков 

самостоятельных и групповых занятий» 
4ч    8ч 

                                                   Итого 34ч     



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


