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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

1.1. Пояснительная записка 

На современном этапе в условиях внедрения ФГОС ДО концепция 

интегрированного обучения и воспитания является ведущим направлением в 



развитии специального образования в нашей стране. Равномерному 

включению развивающейся в условиях недостаточности (психической, 

физической, интеллектуальной) личности во все возможные и необходимые 

сферы жизни социума, ее достойный социальный статус и самореализацию в 

обществе является оказание своевременной психолого-педагогической 

помощи детям с ограниченными возможностями на всех возрастных этапах 

их индивидуального развития. 

В дошкольном периоде физическое воспитание тесно связано с общим 

воспитанием, так какзакладываются основы здоровья, долголетия, 

всесторонней двигательной подготовленности игармонического развития. 

Необходимо строго руководствоваться индивидуальными особенностями 

детей с РАС  и физическую нагрузку на ребёнка регулировать с 

учётоминдивидуальной программы реабилитации ребёнка-инвалида, 

выдаваемой федеральнымигосударственными учреждениями медико-

социальной экспертизы. Таким образом, овладениедвигательными умениями 

и навыками, развитие координации общих движений, мелкой 

иартикуляционной моторики является одним из средств коррекции детей с 

РАС. Следуетотметить, что у детей с тяжелыми нарушениями наряду общей 

соматической ослабленностью изамедленным развитием локомоторных 

функций наблюдается отставание в развитиидвигательной сферы. 

Адаптированная программа по образовательной области «Физическое 

развитие»  МБДОУ Детский сад  «Лучик» комбинированного видадля  

ребёнка с РАС (далее – Программа) разработана в соответствии с 

нормативно-правовыми документами, регламентирующими 

функционирование системы дошкольного и 

коррекционного образования в Российской Федерации: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273- ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» 

- Приказ Минобрнауки России от 17 октября 2013 г. N 1155 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

дошкольногообразования» 

- Комментарии Минобрнауки России к ФГОС дошкольного 

образования от 28.02.2014 г. № 08-249 

- Письмо Минобрнауки России от 07.06.2013 г. № ИР-535/07 «О 

коррекционном и инклюзивном образовании детей» 

- Постановление главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 15 мая 2013 года №26 «Об утверждении 

Санитарно-эпидемиологических требований к устройству, содержанию и 

организациирежима работы дошкольных образовательных организаций» 

(СанПиН 2.4.3049-13). 

- Индивидуальная программа реабилитации ребенка-инвалида. 

Программа разработана на основе специальных коррекционных 

программ: 

- Скрипник Т.В. Комплексная программа развития детей дошкольного 

возраста с аутизмом «Расцвет» (которая предусматривает учет современных 



тенденций инклюзивного образования детей с особыми потребностями, а 

также – новых подходов к обучению и развитию детей с расстройствами 

аутистического спектра); 

- Баряевой Л. Б., Гаврилушкиной О. П., Программа воспитания и 

обучения дошкольников с интеллектуальной недостаточностью. — СПб. 

Издательство «СОЮЗ», 2003; 

- Екжановой Е.А.,Стребелевой Е.А. Коррекционно-развивающее 

обучение и воспитание. Программа дошкольных образовательных 

учреждений компенсирующего вида для детей с нарушением интеллекта. – 

М.:Просвещение, 2005. 

 

 

1.2.  Цели и задачи реализации Программы 

 

Цель программы:  формирование двигательной активности, ЗОЖ, 

профилактика заболеваний у детей посредствами адаптированной  

физкультуры; социализация детей с РАС через включение в активную 

спортивную деятельность.  

 

Основными задачами являются: 

1. определить формы и методы физкультурно - спортивных мероприятий 

в соответствии с индивидуальными  возможностями каждого ребёнка, 

структуру нарушения развития и степень выраженности (в 

соответствии с рекомендациями психолого – медико – педагогического 

консилиума); 

2. учитывать особые потребности детей с РАС при освоении  ими данной 

программы; 

3. развивать коммуникативные компетенции форм и навыков 

конструктивного личностного общения со сверстниками; 

4. создать пространство детско-взрослого взаимодействия с учётом 

ведущей деятельности ребёнка; 

5. оказывать консультативную и методическую помощь родителям 

 ( законным представителям). 

 

 

 

 

Образовательные задачи 

 

1. Формирование и развитие жизненно необходимых двигательных 

умений и навыков. 

2. Обучение технике правильного выполнения физических 

упражнений. 



3. Формирование навыка ориентировки схем собственного тела в 

пространстве. 

Развивающие задачи 

           1. Развитие двигательных качеств (быстрота, ловкости, гибкость, 

точностидвижений, мышечной сил, двигательной реакции). 

           2. Развитие пространственно – временной ориентировки. 

 

Оздоровительные и коррекционные задачи: 

1. Укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма. 

2. Активизация защитных сил организма ребёнка. 

3. Повышение физиологической активности органов и систем 

организма. 

4. Укрепление и развитие сердечнососудистой и дыхательной 

систем. 

5. Коррекция нарушений опорно – двигательного аппарата. 

6. Коррекция и компетенция нарушений психомототрики 

(преодоление замкнутого пространства, страха, нарушение координации 

движений). 

7. Коррекция и развитие общей и мелкоймоторики. 

Воспитательные задачи 

1. Воспитание чувства внутренней свободы, уверенности в себе, 

своих силах и возможностях. 

2. Воспитание нравственных и морально – волевых качеств. 

3. Воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими 

упражнениями. 

4. Формирование  осознанного отношения к своему здоровью и 

мотивации к ЗОЖ. 

1.3 . Принципы и подходы к формированию Программы 

Основными принципами формирования Программы являются: 

- опора на уровень развития ребенка и зону его ближайшего развития; 

- учет возрастных и индивидуальных особенностей ребенка; 

- единство требований в дошкольном учреждении и в семье; 

- коррекция и развитие с учетом интересов ребенка; 

- доступность, повторяемость и концентричность предложенного 

материала; 

- коррекционная направленность образовательного процесса; 

- гибкость распределения компонентов режима в течение дня. 

Такой подход обеспечивает: «проживание» ребенком содержания 

дошкольного образования во всех видах детской деятельности; поддержание 

эмоционально-положительного настроя в течение всего периода освоения 



Программы; многообразие форм подготовки и проведения 

мероприятий; возможность реализации принципа построения программы по 

спирали (отпростого к сложному); выполнение функции сплочения 

общественного исемейного дошкольного образования (включение в 

совместную образовательную деятельность родителей воспитанников). 

 

К специфическим принципам работы по программе относятся: 

1. Согласованность активной работы и отдыха. 

2. Непрерывность процесса. 

3. Необходимость поощрения. 

4. Социальная направленность занятий. 

5. Сотрудничество с родителями. 

1.4 Методы и приёмы, применяемые в организации проведений 

занятий по физической культуре  
 

Способы организации детей на занятии – фронтальный, поточный, 

индивидуальный. На занятиях с детьми, имеющими нарушения зрения, 

используются все методы обучения, однако, учитывая особенности 

восприятия ими учебного материала, есть некоторые различия в приёмах. 

Они изменяются в зависимости от физических возможностей ребёнка, запаса 

знаний и умений, наличия предыдущего  зрительного и двигательного опыта, 

навыка пространственной ориентировки, умения пользоваться остаточным 

зрением.  

Метод практических упражнений основан на двигательной 

деятельности воспитанников. Чтобы совершенствовать у детей  с РАС 

определённые умения и навыки, необходимо многократное повторение 

изучаемых движений. Учитывая трудности восприятия учебного материала, 

ребёнок с  РАС нуждается в особом подходе в процессе обучения: в подборе 

упражнений, которые вызывают доверие, ощущение безопасности, 

комфортности и надёжной страховки.  

Необходимо выделить следующие направления использования метода 

практических упражнений:  

• выполнение упражнения по частям, изучая каждую фазу 

движения отдельно, а затем объединяя их в целое; 

• выполнение движения в облегчённых условиях; 

• выполнение движения в усложнённых условиях (например, 

использование дополнительных отягощений -гантели 0,5кг, сужение 

площади опоры при передвижении и т.д.); 

• использование сопротивлений (упражнения в парах, с 

резиновыми амортизаторами и т.д.), 

• использование ориентиров при передвижении (звуковые, 

осязательные, обонятельные и др.), 

• использование имитационных упражнений, 



• подражательные упражнения, 

• использование при ходьбе, беге лидера, 

• использование страховки, помощи и сопровождения, которые 

дают уверенность ребёнку при выполнении движения, 

• использование изученного движения в сочетании с другими 

действиями (например: ведение мяча в движении с последующим броском в 

цель и др.), 

• изменение исходных положений для выполнения упражнения 

(например, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа от гимнастической 

скамейки или от пола), 

• изменение внешних условий выполнения упражнений (на 

повышенной опоре, на мяче и т.д.), 

• изменение в процессе выполнения упражнений таких 

характеристик как темп, ритм, скорость, направление движения, амплитуда, 

траектория и т.д., 

• изменение эмоционального состояния (бег в эстафетах, в 

подвижных играх, выполнение упражнений с речитативами, различным 

музыкальным сопровождением и др.) 

Метод дистанционного управления (относится к методу слова), он 

предполагает управление действиями ребёнка на расстоянии посредством 

команд.  

Метод наглядности занимает особое место, наглядность является 

одной из специфических особенностей использования методов обучения в 

процессе ознакомления с предметами и действиями.  

Метод стимулирования двигательных действий.  

Анализ и оценка выполнения движений способствует сознательному 

выполнению физических упражнений. Правильность выполнения 

оценивается путём наблюдения и указаний, анализа в процессе занятия.       

Начинать занятия можно с любого периода, учитывая индивидуальные 

особенности детей.  

 

 

 

 

 

 

II. Комплексное   психолого- педагогическое сопровождение 

  

          2. 1. Характеристика ребенка с РАС 

Признаки раннего детского аутизма проявляются избирательно и 

непостоянно и не определяют основную специфику аномального развития. 

Аутичный ребенок:   

- избегает общения, ухудшая возможности речевого развития. Его речь 

автономна,эгоцентрична, не связана с ситуацией и окружением. 



Другим признаком аутизма являются трудности формирования 

поведения. В основном это расторможенность, несобранность, 

отвлекаемость.  Подобное поведение называется «полевым». Предмет 

притягивает аутичногоребенка к себе, взрослый же должен сам направлять 

действия этих сил, впротивном случае его требование и желание ребенка 

будут идти вразрез. 

Контакт со взрослыми требует от аутичного ребенка огромного 

напряжения, ему действительно трудно сосредоточиться, вследствие 

чегонаступает перенапряжение. В результате нарушается психическое 

развитие и 

социализация. Клиническая картина синдрома Каннера окончательно 

формируется между 2-3 годами жизни и в течение нескольких лет (до 5-6 

летнего возраста) наиболее выражена. Затем ее своеобразные 

патологическиечерты нередко сглаживаются. Аутизм с аутическими 

проявлениями – этоисходная трудность установления контакта внешним 

миром и поэтому вторично выработанные реакции - избегание контактов. 

Аутизм может проявляться как пассивный уход, безразличие, при этом 

может быть избирательность в контактах: общение только с одним 

человеком, и полная зависимость от него - «симбиотическая связь». Контакт 

с миром осуществляется через этого человека. Наблюдается так же 

тенденция к сохранению постоянства, стереотипов. Это своего рода 

приспособление ребенка к своим трудностям. Аутичный ребенок склонен к 

аутостимуляциям, таким как: бег по кругу, раскачивание и т.д. Эти движения 

усиливаются когда ребенок боится чего - либо. Аутичный ребенок не 

выполняет инструкций, игнорируя их, убегая от взрослого и делая все 

наоборот. Но все - таки при правильной коррекции у таких детей удается 

достичь видимых результатов. 

Можно выделить основные причины возникновения РДА: 

- это могут быть врожденные патологии нервной системы; 

- ранние психические травмы; 

- неправильное, холодное отношение родителей к ребенку; 

- недостаточность центральной нервной системы (врожденная 

аномальная конституция, органические поражения ЦНС и т.д.) 

Диагностика раннего детского аутизма базируется на выраженных в 

большей или меньшей степени основных специфических признаках: 

уход в себя, нарушение коммуникативных способностей, проявление 

стереотипии в поведении, различные страхи и сопротивление изменениям в 

окружающейобстановке, боязнь телесного (зрительного) контакта, 

характерное особоенарушение развития речи (эхолалия при ответах на 

вопросы, рассказ о себе втретьем лице, нарушения звукопроизношения, 

темпа и плавности речи), раннее проявление патологии психического 

развития. 

Невозможность адекватного реагирования на окружающую среду 

приводит к тому, что для ребенка наиболее значимыми становятся как задачи 



активной адаптации к миру, так и задачи защиты и саморегуляции. Это 

приводит к искажению в развитии психических функций ребенка с РАС. 

Степень нарушения психического развития при аутизме может 

значительно различаться. Интеллектуальное развитие ребенка с РАС имеет 

свои особенности. Некоторыми исследователями установлено, что у 

большинства этих детей наблюдается отставание в интеллектуальном плане, 

но у некоторых интеллект сохраняется. Считается, что нарушение 

познавательной деятельности является вторичным результатом поведения 

этих детей, которое в значительной мере препятствует формированию 

интеллектуальных функций. 

Аутичный ребенок может быть как умственно отсталым, так 

ивысокоинтеллектуальным, парциально одаренным, но при этом не 

имеющим 

простейших бытовых и социальных навыков. Подобный тип психического 

дизонтогенеза В.В. Лебединский (1985) выделил как искаженное развитие. 

О. С. Никольской в 1985 — 1987 годах выделены четыре основные 

группы раннего детского аутизма. Критериями деления избраны характер и 

степеньнарушения взаимодействия с внешней средой — по существу, тип 

самогоаутизма. 

1-я группа — дети с отрешенностью от внешней среды 

Относящиеся к этой группе дети характеризуются наиболее тяжелыми 

нарушениями психического тонуса и произвольной деятельности. Они 

наиболее тяжелы в проявлениях аутизма: не имеют потребности в контактах, 

не овладевают навыками социального поведения. У них не 

наблюдаютсястереотипные действия, нет стремления к поддержанию 

привычного постоянства окружающей среды. В первые годы жизни этих 

детей отличают следующие  признаки: застывший взгляд, отсутствие ответа 

на улыбку матери, отсутствие чувства голода, холода, реакции на боль. Они 

не требуют внимания родителей, хотя полностью беспомощны, почти или 

совсем не владеют навыками самообслуживания, примитивной игрой. 

Нередко подозреваются в глухоте или слепоте из-за того, что не откликаются 

на зов, не оборачиваются на источник звука, не следят взглядом за 

предметом. Эти дети мутичны. 

В условиях интенсивной психолого-педагогической коррекции у таких 

детей могут быть сформированы элементарные навыки самообслуживания, 

но их социальная адаптация затруднена даже в домашних условиях. 

2-я группа — дети с отвержением внешней среды 

Они более активны, чем дети 1-й группы: избирательно контактны со 

средой, реагируют на холод, голод, боль, им свойственны переживания 

удовольствия и неудовольствия. Страхи перед окружающим у них сильнее, 

чем у других детей с ранним детским аутизмом. При изменении привычной 

окружающей обстановки у таких детей наблюдаются аффекты, страхи, 

протест, плач. С тревогой и многочисленными страхами могут бороться 

аутостимуляцие положительных ощущений при помощи многочисленных 

стереотипий: двигательных (прыжки, взмахи руками, раскачивания, 



перебежки и т. д.), речевых (скандирование слов, стихов, эхолалия), 

сенсорных (самораздражѐниезрения, слуха, трясение тряпочек, веревочек, 

закручивание шнурков и т. д.). 

Таким образом, они заглушают неприятные воздействия извне. 

У детей отмечается однообразие игры, задержка в формировании 

навыков самообслуживания, возможны двигательные возбуждения (вспышки 

агрессии, паническое бегство без учета опасности). Обычно малодоступны 

контакту, отвечают односложно или молчат, иногда что-то шепчут. 

Спонтанно у них вырабатываются лишь самые простейшие стереотипные 

реакции на окружающее, речевые штампы. Часто наблюдается примитивная 

"симбиотическая" связь с матерью, основанная на необходимости 

ежеминутного ее присутствия.  

3-я группа — дети с замещением внешней среды 

Эти дети имеют более сложные формы защиты от переживаний и 

страхов, выражающиеся в формировании патологических влечений, в 

компенсаторных фантазиях. Их поведение ближе к психо-патоподобному. 

Для них характерна более развернутая монологическая речь, однако к 

диалогу такие дети не способны. Низка способность к сопереживанию, 

эмоциональные связи с близкими недостаточны. Возможны вспышки 

агрессии как способ обратить на себя внимание: могут хватать за волосы, за 

лицо. Лучше адаптированы в быту, без больших затруднений осваивают 

навыки самообслуживания. 

Дети 3-й группы при активной медико-психолого-педагогической 

коррекции могут быть подготовлены к обучению в массовой школе. 

4-я группа — дети со сверхтормозимостъю окружающей средой 

У детей этой группы менее высок аутистический барьер, меньше 

патология аффективной и сенсорной сфер. Более выражены 

неврозоподобные расстройства: тормозимость, робость, пассивность, 

пугливость в контактах, сверхосторожность. Активно усваивают 

поведенческие штампы, формирующие образцы правильного социального 

поведения. Игра тихая и малоподвижная. 

Особенно чувствительны к отрицательному отношению взрослых, 

резкой форме замечаний. Их настроение и поведение зависят от 

эмоционального состояния близких. Уходят от контактов при изменении 

стереотипов. Любят природу, нежную музыку, мелодичные стихи. Дети 

именно этой группы частообнаруживают парциальную одаренность. 

Дети 4-й группы могут быть подготовлены к обучению в массовой 

школе, а в небольшой части случаев — обучаться в ней и без 

предварительной специальной подготовки. 

Такое наличие вариантов с различной клинико-педагогической 

картиной,социальной адаптацией, прогнозом требует и 

дифференцированного коррекционного подхода, как лечебного, так и 

психолого-педагогического. 

Коррекционная работа с детьми с проявлениями раннего детского 

аутизма строится на основе тщательного и всестороннего изучения 



особенностей ихразвития. Учитывается клинический диагноз, данные 

психолого-педагогического изучения (уровень познавательных процессов и 

личностные характеристики). 

Наиболее эффективна коррекционная работа, имеющая 

индивидуальную направленность. 

Особенности развития познавательной сферы у детей с синдромом 

РАС  

В целом для психического развития при аутизме свойственна 

неравномерность. Так, повышенные способности в отдельных областях в 

таких как музыка, математика, живопись могут сочетаться с глубоким 

нарушением  обычных жизненных умений и навыков. 

Недостаточность общего, и в том числе психического, тонуса, 

сочетающаяся с повышенной сенсорной и эмоциональной 

чувствительностью, обуславливает крайне низкий уровень активного 

внимания. С самого раннего возраста отмечается отсутствие внимания 

ребенка к предметам окружения. 

Наблюдаются грубые нарушения целенаправленности и 

произвольности внимания. Однако яркие впечатления могут буквально 

завораживать детей. 

Характерной чертой является сильнейшая психическая пресыщаемость. 

Его внимание устойчиво буквально в течении нескольких минут, иногда и 

секунд. 

Можно сделать вывод, что для концентрации внимания ребенка могут 

быть использованы: звуки, мелодии, блестящие предметы и т.д. 

Для детей с РАС  характерно своеобразие в реагировании на сенсорные 

раздражители. Это выражается в повышенной сенсорной ранимости, и в то 

же время, как следствие повышенной ранимости, для них 

характерноигнорирование воздействий, а так же расхождение в характере 

реакций, вызываемых социальными и физическими стимулами. Если в норме 

человеческое лицо является самым сильным и привлекательным 

раздражителем, то аутичные дети отдают предпочтение разнообразным 

предметам, лицо же вызывает мгновенный уход от контакта. У части детей 

реакция на «новизну», например, изменение освещения, необычно сильная. 

Многие дети, наоборот, яркими предметами заинтересовались слабо, у них 

так же не отмечалась реакция испуга или плача на звуковые раздражители, и 

вместе с тем у них отмечали повышенную чувствительность к слабым 

раздражителям: дети просыпались от едва слышного шуршания, легко 

возникали реакции испуга на работающие бытовые приборы. 

В восприятии ребенка с РАС  также отмечается нарушение 

ориентировки впространстве, искажение целостности картины реального 

предметного мира. Для них важен не предмет в целом, а его отдельные части. 

У большинства у них наблюдается повышенная любовь к музыке. Они 

повышены к  чувствительны к запахам, окружающие предметы обследуют с 

помощью облизывания и обнюхивания. 

Большое значение имеют для детей тактильные мышечные ощущения, 



идущие от собственного тела (раскачиваются всем телом, совершают 

однообразные прыжки, кружатся, пересыпают песок и т.д.). При часто 

сниженной болевой чувствительности у них наблюдается склонность к 

нанесению себе различных повреждений. 

С самого раннего возраста у аутичных детей наблюдается хорошая 

механическая память, что создает условия для сохранения следов  

эмоциональных переживаний. Именно эмоциональная память, 

стереотипизирует восприятие окружающего. Дети могут снова и снова 

повторять одни и те жезвуки, без конца задавать один и тот же вопрос. Они 

легко запоминают стихи. В ритм стиха дети могут начать раскачиваться или 

сочинять собственный текст. 

Относительно воображения существуют две противоположные точки 

зрения: согласно одной из них, дети имеют богатое воображение, согласно 

другой - воображение очень причудливо, имеет характер патологического 

фантазирования. В их содержании переплетаются случайно услышанные 

сказки, истории и реальные события. Патологические фантазии отличаются 

повышенной яркостью и образностью. Нередко их содержание может носить 

агрессивный характер. Патологическое фантазирование служит хорошей 

основой для проявления различных неадекватных страхов. Это могут быть 

страхи меховых шапок, лестницы, незнакомые люди. Некоторые дети 

излишне сентиментальны, часто плачут при просмотре некоторых 

мультфильмов. 

У детей с РАС отмечается своеобразное отношение к речевой 

деятельности и одновременно - своеобразие в становлении экспрессивной 

стороны речи. При восприятии речи заметно сниженная (илиполностью 

отсутствующая) реакция на говорящего. «Игнорируя» простые,обращенные к 

нему инструкции, ребенок может вмешиваться в необращенный к нему 

разговор. Лучше он реагирует на тихую, шепотную речь. 

Первые активные речевые реакции в видегуления у аутичных детей 

могут запаздывать. Они редко задают вопросы, если таковые появляются, то 

носятповторяющийся характер. 

Стремление избегать общения, особенно с использованием речи, 

негативно сказывается на перспективах речевого развития детей 

даннойкатегории. 

Как отмечают О.С.Никольская, Е.Р. Баенская, М.М. Либлинг, не 

следует вести речь об отсутствии при РАС отдельных способностей. Уровень 

интеллектуального развития связан, прежде всего, со своеобразием 

аффективной сферы. Они ориентируются на перцептивно яркие, а не 

функциональные признаки предметов. В итогеусваивается лишь часть 

признаков окружающей действительности. 

Развитие мышления у таких детей связано с определением огромных 

трудностей произвольного обучения. Многие специалисты указывают 

на сложности в символизации, переносе навыков из одной ситуации в 

другую. 



Такому ребенку трудно понять развитие ситуации во времени, 

установить причинно - следственные зависимости. 

Особенности развития личности и эмоционально-волевой сферы 

аутичных детей 

Нарушение эмоционально-волевой сферы является ведущим признаком 

может проявиться в скором времени после рождения. Так, в 100% 

наблюдений (К.С.Лебединская) при аутизме резко отстает в 

своемформировании самая ранняя система социального взаимодействия 

сокружающими людьми – комплекс оживления. Это проявляется в 

отсутствии фиксации взгляда на лице человека, улыбки и ответных 

эмоциональных реакций в виде смеха, речевой и двигательной активности на 

проявления внимания со стороны взрослого. По мере роста ребенка слабость 

эмоциональных контактов с близкими взрослыми продолжает нарастать. 

Дети не просятся на руки, находясь на руках у матери, не принимают 

соответствующей позы, не прижимаются, остаются вялыми и пассивными. 

Обычно ребенок отличает родителей от других взрослых, но большой 

привязанности не выражает. Они могут испытывать даже страх перед одним 

из родителей, могут ударить или укусить, делают все назло. У этих детей 

отсутствует характерное для данного возраста желание понравиться 

взрослым, заслужить похвалу и одобрение. 

Слова "мама" и "папа" появляются позже других и могут не 

соотноситься с родителями. Все вышеназванные симптомы являются 

проявлениями одного из первичных патогенных факторов аутизма, а именно 

снижения порогаэмоционального дискомфорта в контактах с миром.Он 

быстро устает даже от приятного общения, склонен к фиксации на 

неприятных впечатлениях, к формированию страхов. К.С. Лебединская и 

О.С. Никольская выделяют три группы страхов: 

 типичные для детского возраста вообще (страх потерять мать, в также 

ситуационно обусловленные страхи после пережитого испуга); 

обусловленные повышенной сенсорной и эмоциональной 

чувствительностью детей (страх бытовых и природных шумов, на 

страхи. Но при налаживании контакта выясняется, что многие обычные 

окружающие предметы и явления 

 (определенные игрушки, бытовые предметы, шум воды, звук ветра), 

некоторые люди вызывают постоянное чувство страха. 

 страхи, пережитые в прошлом, сохраняются длительно, иногда 

годами, и нередко являются причиной поведения, воспринимаемого 

окружающими как нелепое. 

Как показали данные специальных экспериментально-психологических 

исследований (В.В. Лебединский, О.С. Олихейко, 1972), страхи занимают 

одно из ведущих мест в формировании аутистического поведения этих детей. 

Как правило, дети сами не жалуются на несостоятельность. Чувство страха 

вызывает все новое: отсюда стремление к сохранению привычного статуса, 

неизменности окружающей обстановки, перемена которой нередко 



воспринимается как нечто угрожающее, вызывая бурную реакцию тревоги на 

самые незначительные попытки изменения привычного существования: 

режима, перестановки мебели, даже смены одежды. С состояниями страхов 

связаны различные защитные действия и движения, носящие характер 

ритуалов. 

Аутистические страхи искажают, деформируют предметность 

восприятия окружающего мира. 

При налаживании контакта обнаруживается, что многие обычные 

предметы и явления (определенные игрушки, бытовые предметы, шум воды, 

ветра и т.п.), а также некоторые люди вызывают у ребенка постоянное 

чувство страха. Чувство страха, сохраняющееся иногда годами, определяет 

стремление детей к сохранению привычной окружающей обстановки, 

продуцированию ими различных защитных движений и действий, носящих 

характер ритуалов. 

Малейшие перемены (перестановка мебели, изменение режима дня) 

вызывают бурные эмоциональные реакции. Это явление получило название 

"феномен тождества". 

 

Особенности физического  развития аутичных детей 

 

Двигательная сфера детей с РАС характеризуется наличием 

стереотипных движений, трудностями формирования предметных действий и 

бытовых навыков, нарушениями мелкой и крупной моторики. Деям 

свойственны, в частности, нарушения в основных видах движения: тяжёлая, 

порывистая походка, импульсивный бег с искажением ритма, тяжёлая, 

порывистая походка, лишние движения руками или нелепо растопыренные 

руки, не принимающие участия в процессе двигательной деятельности, 

одноопорное отталкивание при прыжке с двух ногах. Движения детей могут 

быть вялы или, наоборот, напряженно скованны и механистичны, с 

отсутствием пластичности. Для детей являются трудными упражнениями с 

действиями с мячом, что связано с нарушениями сенсомоторной 

координации и мелкой моторики рук. 

У многих детей проявляются стереотипные движения: раскачивание 

всем телом, похлопывания или почёсывания, однообразные повороты 

головы, машущие движения кистью и пальцами рук, движения руками, 

ходьба на носках связаны с отсутствием с аут стимуляцией и отсутствием 

самоконтроля.  

Пониженная произвольность у аутичных детей приводит в первую 

очередь к нарушению координации движений. Неустойчивость вертикальной 

позы, несохранение равновесия и неуверенная походка – всё это приводит к 

неудовлетворению нормальной жизнедеятельности. Чаще всего 

недостаточность именно этих характеристик лимитирует двигательную 

деятельность ребёнка с РАС. 

Для развития двигательной сферы аутичных детей важен осознанный 

характер моторного обучения.  Аутичному ребёнку сложно регулировать 



произвольные двигательные реакции в соответствии  с речевыми 

инструкциями. Он затрудняется управлять движения согласно указаниям 

другого лица и не в состоянии полностью подчинить движения собственным 

командам.  

 

2.2 Описание специальных условий обучения  

 

Физическая культура, адаптированная к особенностям детей с 

аутизмом, является не только необходимым средством коррекции 

двигательных нарушений, стимуляции физического и моторного развития, но 

и мощным "агентом социализации" личности.Детей с аутизмом сначала 

рекомендуется обучать восприятию и воспроизведению движений в 

пространстве собственного тела — начиная с движений головой, руками, 

кистями и пальцами рук, а затем переходя к движениям туловищем и ногами. 

Обучать детей с аутизмом выполнению движений во внешнем 

пространстве следует, начиная с упражнений на перемещение, а затем 

переходят к упражнениям на преодоление и обход внешних препятствий. Эти 

упражнения распределяются на 4 группы: упражнения в ползании, в ходьбе, 

в беге и в прыжках. 

Чтобы научить ребенка различным видам перемещений и движений во 

внешнем пространственном поле, необходимо: 

 начинать обучение с коротких перемещений по прямой; 

 постепенно переходить к передвижению на более длинные дистанции и 

к перемещениям с изменением направления движения: по кругу, дуге, 

зигзагообразно и др.; 

 облегчить выполнение заданий, разметив помещение сплошными 

цветными линиями или другими ориентирами, четко обозначив линии 

"старт" и "финиш", а также "зону отдыха"; 

 формулировать задания точно и таким образом, чтобы они побуждали 

ребенка к действию, например, "Проползи рядом со мной", "Пробеги 

по линии"; 

 показывать и называть незнакомые движения, используя пошаговую 

инструкцию; 

 сопровождать выполняемые движения ритмичными словами, хлопками 

в ладоши и т.д., что является существенной помощью ребенку; 

 формировать у ребенка указательный жест и указательный взгляд; 

 не утомлять ребенка, чередовать выполнение упражнений во внешнем 

пространстве с упражнениями в пространстве; 

 собственного тела, дозировать нагрузку; 

 двигаться вместе с ребенком, рядом с ним; 

 поощрять даже малейшие успехи. 

Чтобы научить ребенка выполнять точные действия в 

пространственном поле, необходимо: 



 сопровождать образцы движений коротким, но образным объяснением, 

относящимся только к одному из аспектов движения или к одному 

действию; 

 выполнять движение (или действие) вместе с ребенком (хотя бы 

частично), обязательно сопровождать движение (действие) 

инструкцией, в том числе пошаговой; 

 использовать для облегчения выполнения заданий различные 

ориентиры и четко обозначать зоны пространства, например, "зону для 

выполнения упражнений", "зону для игр", "зону для отдыха" и др.; 

 давать ребенку по ходу движения (или действия) словесные 

объяснения; 

 создавать интересные ситуации и побуждать ребенка реализовывать их, 

например, "Этот мячик с колокольчиком внутри; попади в него другим 

мячиком — и он зазвенит"; 

 исправлять неправильные движения ребенка; 

 радоваться вместе с ребенком его успехам, помогать ему преодолевать 

чувство страха перед незнакомыми предметами или движениями. 

В процессе обучения детей с аутизмом необходимо соблюдать 

определенные правила: 

 предъявлять учебный материал в соответствии с индивидуальными 

особенностями восприятия аутичного ребенка (выполнение 

упражнений с помощью взрослого, по подражанию взрослому, по 

инструкции и показу); 

 соблюдать правило "от взрослого к ребенку": взрослый выполняет 

движение вместе с ребенком, комментируя каждое его пассивное или 

активное движение и давая таким образом почувствовать, как 

правильно нужно выполнять движение и какое именно движение 

выполняется в данный момент; 

 соблюдать правило "от простого к сложному": начинать с простых 

движений в пространстве тела и постепенно переходить к движениям 

внешнего пространственного поля (различным видам перемещений), 

таким образом, постепенно усложняя двигательный репертуар и 

добиваясь автоматизации базовых движений; 

 соблюдать цефалокаудальный закон, сущность которого заключается в 

том, что развитие движений в онтогенезе происходит от головы к 

ногам: сначала ребенок осваивает контроль за мышцами шеи, рук, 

затем — спины и ног; 

 соблюдать проксимодистальный закон: развитие идет по направлению 

от туловища к конечностям, от ближних частей конечностей к дальним 

(ребенок учится сначала опираться на локти, затем на ладони; сначала 

— стоять на коленях, потом — на выпрямленных ногах и т. д.); 



 обеспечивать последовательное освоение ребенком различных уровней 

пространства — нижнего (лежа на спине, на животе), среднего (сидя), 

верхнего (стоя); 

 соотносить степень оказания помощи с той ступенью развития, на 

которой в данный момент находится ребенок. В частности, упражнения 

могут выполняться ребенком пассивно или пассивно-активно, 

первоначально с максимальной помощью, а в дальнейшем с 

постепенной минимизацией помощи и стимуляцией самостоятельного 

выполнения движения. 

Чтобы побудить ребенка наблюдать за движениями, узнавать, ощущать 

и называть их, необходимо: 

 медленно и четко выполнять движения, комментируя их; 

 описывать выполняемые упражнения просто, но образно, пользуясь 

одинаковой терминологией для повторяющихся движений; 

 проговаривать выполняемые движения, в том числе вместе с ребенком, 

и предлагать ему называть их; 

 начинать упражнения с простейших движений (растираний ладоней и 

хлопков в ладоши; растираний рук и движений руками вперед, вверх, 

вниз; растираний ног, наклонов туловища, различных движений 

ногами и др.); 

 одновременно работать над небольшим количеством упражнений, 

повторяя их; 

 сопровождать движения ритмичным стихотворением или счетом; 

 помогать ребенку и ободрять его, исправлять неправильные движения, 

поощрять даже малейшие успехи. 

 

 

III.   Содержательный раздел 

 

3.1 Содержание программы  

 

Физическое воспитание детей дошкольного возраста – это 

систематическое воздействие на организм ребенка с целью его 

морфологического и функционального совершенствования, укрепления 

здоровья, формирования двигательных навыков и физических качеств, 

повышение уровня адаптационных возможностей организма является 

основой всестороннего развития ребенка. Двигательная деятельность 

обусловливает развитие системы анализаторов, активизирует работу органов 

чувств, ускоряет развитие речи, помогает формированию умственных 

действий. Ребенок упражняется в познании окружающего мира, у него 

развиваются пространственные представления, активизируется 

эмоциональная сфера, расширяется кругозор. 



Действие, в которое объединяются чувственный и двигательный 

компоненты, называется психомоторным действием, или психомоторикой 

каксовокупность двигательных актов, которые сознательно регулируются. 

Знания по физической культуре  

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и инвентаря. Правила личной гигиены.  

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие физических качеств, основы спортивной 

техники изучаемых упражнений. Физическая подготовка и её связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.  

Способы физкультурной деятельности  

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).  

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Соблюдение правил игр.  

Физическое совершенствование  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы 

физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки.  

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.  

Комплексы дыхательных упражнений.  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Гимнастика.  

Организующие команды и приёмы. Простейшие виды построений. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение простейших строевых 

команд с одновременным показом педагога.  

 

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с 

предметами (гимнастические палки, флажки, обручи, малые и большие 

мячи).  

Опорный прыжок: имитационные упражнения, подводящие 

упражнения к прыжкам с разбега через гимнастического козла (с 

повышенной организацией техники безопасности).  

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, 

метания. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. 

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.  

Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с 

нужной стороны, правильный захват его для переноски, умение нести, точно 



и мягко опускать предмет (предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, 

скамейки, маты, гимнастический «козел», «конь» и т.д.).  

 

Лёгкая атлетика  
Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по 

одному в обход зала за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. 

Ходьба в чередовании с бегом.  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с изменением 

направления движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением.  

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.  

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.  

Метание: малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель и на 

дальность.  

 

Подвижные игры и элементы спортивных игр  

На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых 

упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.  

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту.  

Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, 

где звонили», «Собери урожай».  

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», 

«Подбеги к своему предмету», «День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки»; 

«Прыжки по кочкам».  

Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и 

ловит», «Мяч по кругу», «Не урони мяч». 

Основное содержание работы 

 

Метание — движения выполняются детьми по показу; дети учатся 

удерживать и бросать мячи вцель(корзину, сетку). При этом детям 

предлагаются мячи, разные по весу, размеру, материалу(большие ималенькие 

— сначала дети учатся ловить мячи среднего размера; надувные, 

кожаные,пластмассовые, резиновые, матерчатые; с гладкой и шероховатой 

поверхностью). 

Построения выполняются с помощью воспитателя и самостоятельно 

без равнения, в шеренгу,вдольканата (веревки), в колонну по одному и в 

круг. 

Ходьба выполняется за воспитателем и самостоятельно в 

сопровождении звуковых сигналов;группой к противоположной стене зала; 

вдоль каната, положенного по кругу, друг за другом; покругу друг за 

другом;с остановками по окончании звуковых сигналов; парами, взявшись за 

руки,на носках, на пятках, сизменением положения рук (вверх, в стороны, на 

пояс). 



Бег выполняется по показу за воспитателем и самостоятельно в 

сопровождении звуковыхсигналов; группой к противоположной стене; друг 

за другом вдоль каната по кругу; друг задругом за воспитателем 

исамостоятельно с остановками по окончании звуковых сигналов. 

Прыжки выполняются по показу и с помощью воспитателя: 

подпрыгивание на носках наместе;подпрыгивание на носках с небольшим 

продвижением вперед (расстояние 1,5—2 м);перешагивание через 

положенные на пол веревку, канат; мягкое спрыгивание с приподнятогокрая 

доски (высота 10—15см); спрыгивание со скамейки на полусогнутые ноги, 

держась за рукувоспитателя (высота 20—25 см).Ползание, лазанье, 

перелезание выполняются со страховкой позвуковому сигналу: ползание 

поковровой дорожке, по скамейке, по наклонной доске (высотаприподнятого 

края 25—30 см); перелезаниечерез две гимнастические скамейки, 

стоящиепараллельно (расстояние 1,5—2 м); пролезание между рейками 

лестничной пирамиды (вышки). 

 

Общеразвивающие упражнения. 

 

Упражнения без предметов. Выполняются по подражанию и показу 

воспитателя: движения руквверх — вперед — в стороны — напояс — к 

плечам — за спину — вниз; скрестные широкиеразмахивания руками вверху 

над головой;скрестные широкие размахивания руками внизу передсобой; 

повороты туловища вправо-влево изисходного положения руки на поясе, 

ноги на ширинеплеч; приседания со свободным опусканием рук внизи 

постукиванием ладонями о пол;приседания с выпрямлением рук вверх, 

покручиванием кистями;подпрыгивание на носках наместе, руки на поясе; то 

же с медленным поворотом кругом; подпрыгиваниена двух ногах 

снебольшим продвижением вперед вовнутрь круга, возвращение на место 

шагами назад,руки встороны; движения кистями — покручивания, 

помахивания, похлопывания; движения кистямиизменением положения рук 

(вверх, вперед, в стороны); кружение на месте переступанием 

сположениемрук на поясе. 

 

Упражнения с предметами 

 

1. Упражнения с флажками.Выполняются вместе с воспитателем по 

подражанию:одновременныедвижения рук вперед — вверх — в стороны — 

вниз; поочередные движениявверх над головой; широкиескрестные движения 

внизу перед собой; приседания с опусканиемфлажков на пол, при 

выпрямлениируки на пояс; размахивание флажками над головой; 

перешагивание через флажки, положенныена пол (вперед и назад); 

помахивание флажками движениями кистей в положении рук вперед — 

в стороны —вверх; ходьба друг за другом с флажками перед собой в 

согнутых руках, с размахиванием флажками внизу. 

 



2. Упражнения с мячами. Выполняются по показу воспитателя, а 

также вместе с ним: передачамяча друг другу по ряду, сидя на стульях; 

катание среднего мяча друг другу, сидя по двое наполу; броскисреднего мяча 

от воспитателя к ребенку и обратно, сидя на стульях (воспитательстоит); 

броски малогомяча в корзину, стоя (расстояние 50 см); бег за мячом, 

брошеннымвоспитателем, с последующимброском в корзину; броски малого 

мяча вдоль и бег за мячом;подбрасывание и ловля среднего мяча наладонях, 

сидя на стульях. 

Упражнения, направленные на формирование правильной осанки, 

выполняются по показу, спомощью воспитателя: подтягивание на руках по 

наклонной доске, лежа на животе (высотаприподнятого края (20—25 см); 

катание каната стопами, сидя; катание среднего мячавоспитателю, лежа на 

животе(используется перевернутая набок скамейка); катание среднегомяча 

друг другу, лежа на животе(расстояние до 1 м); удерживание на перекладине. 

 

Упражнения для развития равновесия выполняются по показу, с 

помощью воспитателя:ходьбавдольканата, положенного змейкой; ходьба по 

доске (ширина 25—30 см); ходьба по доске сприподнятым краем(высота 15—

20 см); ходьба по гимнастической скамейке с соскоком в концеее, держась за 

рукувоспитателя (высота 25 см); ходьба друг за другом на носках и на пятках 

сизменением положения рук(вверху, на поясе); движения головой — 

повороты вправо-влево,наклоны вперед-назад; кружение н месте с 

переступанием, кружение с последующимприседанием по звуковому 

сигналу; ходьба сперешагиванием через рейки лестницы, положеннойна пол. 

 

Подвижные игры выполняются по подражанию действиям 

воспитателя, носят бессюжетныйсюжетный характер: «Догоните меня», 

«Найди свой цвет», «Не опоздай», «Найди свой домик»(посигналу), «По 

камушкам через ручеек», «Воротики», «Обезьянки», «Прокати мяч», 

«Прокатив ворота», «Скочки на кочку», «По снежному мостику», «Кто 

дальше бросит мешочек»,«Спрыгни в кружок»,«Воробышки и кот», 

«Трамвай», «Лохматый пес», «Кролики», «Курица ицыплятки», «Зайки и 

волк»,«Зайка беленький сидит». 

 

Профилактика заболеваний и травм рук 

При утрате работы нижних конечностей или недостатке из работы, 

восполняя утрату подвижности и силы ног, компенсаторно развивается 

плечевой пояс. В то же время постоянная опора на руки предрасполагает к 

заболеваниям и травмам. Они вызываются в большинстве случаев 

мышечным перенапряжением, несбалансированностью движений разных 

групп мышц и потерей их эластичности. Как известно, любое движение в 

суставе обязано работе двух противодействующих групп мышц, называемых 

мышцами-антагонистами. Например, разгибание локтевого сустава требует 

одновременного сокращения трицепса и растяжения бицепса, а сгибание 

руки в локте — наоборот. Мышечная несбалансированность как раз и 



возникает, когда мышцы-антагонисты развиты не в равной степени. Это 

ставит под угрозу целостность суставов и усиливает риск получить другие 

травмы, в том числе растяжение сухожилий. 

 

 Дыхательные упражнения 

Болезни органов дыхания относят к наиболее частой патологии. При 

этих заболеваниях не только развиваются соответствующие изменения в 

дыхательных путях и легочной ткани, но и существенным образом 

изменяется функция дыхания, а также наблюдаются нарушения деятельности 

других органов и систем. Всем известно, что важным средством тренировки 

дыхательного аппарата являются дыхательные упражнения. На своих уроках 

адаптивной физической культуры, чтобы достичь высокой эффективности и 

экономичности дыхательного аппарата при выполнении упражнений, я 

использую метод управления дыханием. Нужно, чтобы каждая фаза дыхания 

(вдох или выдох) строго соответствовала определенной фазе движения. 

Задача сложная, но необходимая. 

     Под специальными навыками понимается: 

1- умение управлять актами вдоха и выдоха по длительности 

и скорости их выполнения, т.е. произвольно удлинять или укорачивать, 

ускорять или замедлять вдох и выдох; 

2- хорошее владение навыком прерывистого дыхания; 

3- умение задерживать дыхание на определенное время; 

4- умение воспроизводить заданную величину жизненной 

емкости легких, т. е. произвольно управлять объемом вдоха и выдоха; 

5- владение навыками различных типов дыхания - грудным, 

брюшным или диафрагмальным и смешанным.   

6-      

 Упражнения на координацию 

Упражнения на координацию позволяют постепенно и всесторонне 

подойти к вопросу освоения пространства и умения координировать свои 

действия в этом пространстве. А тренировка сознания позволяет подготовить 

прочную базу для изучения более сложных комплексов и медитативных 

упражнений. Кроме общеоздоровительного эффекта, стимуляции 

деятельности нервной системы, сохранения гибкости суставов и укрепления 

мышц, упражнения на равновесие и координацию способствуют выработке 

устойчивости при опоре на малую площадь, что невозможно без внутреннего 

спокойствия и сосредоточенности.  

 

Упражнения на мышцы брюшного пресса 

Сильные и хорошо развитые мышцы живота имеют не только 

эстетическое значение. Слабые и дряблые мускулы не выдерживают 

давления внутренних органов, особенно при натуживании, что приводит к 

нарушению осанки. На животе легко откладывается жир, усугубляя все 

негативные последствия, вызванные слабостью брюшной стенки. 

Тренированные же мышцы обеспечивают фиксацию внутренних органов, 



правильную осанку, красивый внешний вид, а также способствуют 

эффективному выполнению профессиональной деятельности, связанной с 

физическими нагрузками.  

 

Упражнения на гибкость 

 «Запас гибкости» (а точнее сказать, «резервная растяжимость»), 

позволяет в пределах соблюдаемой амплитуды движения свести к минимуму 

сопротивление растягиваемых мышц, благодаря чему движения 

выполняются без излишнего напряжения, более экономично. 

 

Кроме того, резервная растяжимость служит гарантией против 

травм. 
Физиологическое значение упражнений на растягивание заключается в 

том, что при достижении и удержании определенной «растянутой» позы в 

мышцах активизируются процессы кровообращения и обмена веществ. 

Упражнения на подвижность в суставах позволяют сделать мышцы более 

эластичными и упругими (повысить «неметаболическую» силу), 

увеличивают мобильность суставов. 

Это способствует повышению координации движений, увеличивает 

работоспособность мышц, улучшает переносимость нагрузок и обеспечивает, 

как уже говорилось выше, профилактику травматизма. 

Поскольку при растягивающих упражнениях улучшается 

кровообращение мышц, данный вид упражнений является эффективным 

средством, ускоряющим процессы восстановления после объемных и 

скоростно-силовых нагрузок, за счет удаления из организма продуктов 

метаболического обмена (шлаков). 

 

 Элементы спортивных игр 

Необходимо включать в разработку программы адаптивной 

физической культуры элементы спортивных игр. 

Выполнение элементарных движений: 

 -подачи и передачи мяча в волейболе; 

- отбивание мяча кулаком, коленями, здоровой ногой в футболе 

- метание мяча на дальность и меткость и др. 

 

3.2 Перспективное планирование 

 

№ Название тем 

и содержание 

Кол-

во 

часов 

по 

данно

й 

теме 

Формы 

и методы 

работы 

Требования к уровню подготовки за 1 год 

обучения 
Предметные 

планируемые 

результаты 

БУД Личностные 

1 Знакомство с 

физкультурны

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

Ориентировка в 

зале по 

Вести себя во 

время занятий 

интерес к 

предмету 



м залом словесная конкретным 

ориентирам  

физическими 

упражнениями  

2 Знакомство с 

оборудованием 

и материалами 

для уроков 

физкультуры 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

Что можно 

делать с 

физкультурными 

снарядами 

Различать 

оборудование 

для уроков 

физкультуры 

интерес к 

предмету 

3 Упражнения в 

построении 

парами 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

организованност

и  

4 Ходьба стайкой 

за 

воспитателем 

держась за 

руки: в 

заданном 

направлении (к 

игрушке) 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

5 Ходьба стайкой 

за 

воспитателем  

держась за 

руки: между 

предметами 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

6 Ходьба стайкой 

за 

воспитаемдерж

ась за руки: по 

дорожке 

(ширина 20 см, 

длина 2-3 

метра) 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

7 Подскоки на 

месте на двух 

ногах (держа за 

руки или одну 

руку) 

1 Очная, 

индивидуальная,   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Координация 

толчка двумя 

ногами  

Мягко 

приземляться в 

прыжках 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

8 Бег за 

воспитателем  

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

9 Прокатывание 

мяча двумя 

руками друг 

другу 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Координация 

движений двумя 

руками 

Прокатывать мяч 

двумя руками и 

ловить его 

интерес к 

предмету 

10 Ползание на 

четвереньках 

по прямой 

линии 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Знать движения 

в различных 

пространственн

ых 

направлениях 

Ориентироватьс

я в пространстве 

интерес к 

предмету 

11 Организация 

взаимодействи

я с 

оборудованием 

для 

физкультурных 

занятий 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Что можно 

делать с 

физкультурными 

снарядами 

Различать 

оборудование 

для уроков 

физкультуры 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

12 игры с мячом 1 Очная, групповая   

спорт зал, 

Правильно 

захватывать мяч 

Ловить мяч интерес к 

предмету 



словесная 

практическая 
13 Упражнения в 

построении по 

одному в ряд 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

14 Упражнения в 

ходьбе в 

заданном 

направлении 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

15 Упражнения в 

ходьбе по 

кругу взявшись 

за руки 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

16 Бег в 

различных 

направлениях 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Движения в 

различных 

пространственн

ых 

направлениях  

Ориентироватьс

я в пространстве  

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

17 Ловля мяча, 

брошенного 

воспитателем 

(бросание мяча 

учителю) 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильный 

захват мяча  

Ловить мяч интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

18 Упражнения в 

проползании 

на 

четвереньках 

под дугой 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Знать движения 

в различных 

пространственн

ых 

направлениях 

Ориентироватьс

я в пространстве 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

19 Упражнения в 

проползании 

на 

четвереньках 

под угу 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Знать движения 

в различных 

пространственн

ых 

направлениях 

Ориентироватьс

я в пространстве 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

20 Совместные 

игры с мячом 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильный 

захват мяча  

Ловить мяч интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 
21 Упражнения в 

построении в 

колонну друг 

за другом 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

22 Упражнения в 

перешагивании 

через 

незначительны

е препятствия 

(веревку, 

невысокие 

предметы)  

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Последовательн

ость движений 

Преодолевать 

различные 

препятствия  

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

23 Упражнения в 

прокатывании 

мяча двумя 

руками под 

дуги 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Координация 

движений двумя 

руками 

Прокатывать мяч 

двумя руками и 

ловить его 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

24 Упражнения в 

прокатывании 

мяча двумя 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

Координация 

движений двумя 

руками 

Прокатывать мяч 

двумя руками и 

ловить его 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос



руками между 

предметами 

практическая ть 

25 Ползание на 

четвереньках 

по прямой 

линии по 

жесту 

воспитателя 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Знать движения 

в различных 

пространственн

ых 

направлениях, 

невербальное 

общение 

Ориентироватьс

я в пространстве 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

26 Упражнения в 

построении 

парами 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

27 Упражнения в 

перешагивании 

из круга в круг 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Последовательн

ость движений 

Преодолевать 

различные 

препятствия  

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 
28 Бег между 

объемными 

модулями 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Целенаправленн

ые действия  

Преодолевать 

препятствия  

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 
29 Прыжки на 

месте на двух 

ногах 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Координацию 

толчка двумя 

ногами  

Мягко 

приземляться в 

прыжках 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 
30 Упражнения в 

прокатывании 

мяча двумя 

руками друг 

другу 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Координация 

движений двумя 

руками 

Прокатывать мяч 

двумя руками и 

ловить его 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

31 Ползание на 

четвереньках 

по прямым 

линиям 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Знать движения 

в различных 

пространственн

ых 

направлениях 

Ориентироватьс

я в пространстве 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

32 Ползание на 

четвереньках 

по прямой 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словеснаяпрактиче

ская 

Знать движения 

в различных 

пространственн

ых 

направлениях, 

невербальное 

общение 

Ориентироватьс

я в пространстве 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

33 Упражнения в 

построении по 

одному в ряд 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

34 Упражнения в 

переходе от 

ходьбы к бегу 

по команде 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Упражнения в 

определённом 

ритме 

Ходить и бегать 

в заданом ритме, 

выполнять 

простейшие 

задания по 

словесной 

инструкции 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

35 Упражнения в 

ходьбе в 

заданном 

направлении с 

предметом в 

руках 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Последовательн

ость движений с 

предметами, 

правила 

безопасности 

Ориентироватьс

я в 

пространстве, 

ходить в 

заданном ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

36 Прыжки на 1 Очная, групповая   Координацию Мягко интерес к 



месте на двух 

ногах слегка 

продвигаясь 

вперед 

спорт зал, 

словесная 

практическая 

толчка двумя 

ногами  

приземляться в 

прыжках 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

37 Упражнения 

прыжкам на 

месте с мячом 

в руках 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Координацию 

толчка двумя 

ногами  

Мягко 

приземляться в 

прыжках 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 
38 Упражнения 

ловить мяч 

брошенный 

воспитателем 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Координация 

движений двумя 

руками 

Ловить мяч 

двумя руками  

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 
39 Упражнения в 

броске мяча 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Координация 

движений двумя 

руками 

Бросать мяч 

двумя руками  

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 
40 Упражнения в 

ползании на 

четвереньках к 

предмету 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Знать движения 

в различных 

пространственн

ых 

направлениях  

Ориентироватьс

я в пространстве 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

41 Упражнения в 

проползании 

на 

четвереньках 

под дугой 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Знать движения 

в различных 

пространственн

ых 

направлениях  

Ориентироватьс

я в пространстве 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

42 Упражнения 

простейшим 

перестроениям

: из колонны 

по одному в 

колонну по 

двое 

3 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Правильное 

построение и 

знание своего 

места в строю 

Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом 

ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

43 Упражнения в 

ходьбе по 

кругу взявшись 

за руки 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словеснаяпрактиче

ская 

Последовательн

ость движений 

Ходить в 

заданном ритме 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 
44 Упражнения в 

перешагивании 

через 

незначительны

е препятствия 

2 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Последовательн

ость движений 

Преодолевать 

различные 

препятствия  

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

45 Упражнения в 

беге в 

заданном 

направлении с 

предметом в 

руках 

3 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Последовательн

ость движений с 

предметом 

Бегать в 

заданном ритме 

с предметом 

интерес к 

предмету, 

дисциплинирова

нности 

46 Упражнения в 

ползании на 

четвереньках с 

перелезанием 

через 

незначительны

е препятствия 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Знать движения 

в различных 

пространственн

ых 

направлениях  

Ориентироватьс

я в пространстве 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

47 Упражнения в 

лазании по 

гимнастическо

й стенке на 

несколько 

ступенек 

1 Очная, групповая   

спорт зал, 

словесная 

практическая 

Последовательн

ость движений  

Правильно 

захватывать 

различные 

предметы 

интерес к 

предмету, 

самостоятельнос

ть 

 



Учебно-методическое обеспечение 

Мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные, мячи для метания, 

скакалки, обручи, игрушки, дуги, ворота, верёвки и невысокие предметы, 

объёмные модули, мягкие игрушки, гимнастическая стенка, баскетбольное 

кольцо, волейбольная сетка. 

3.3  Планируемые результаты освоения программы 

Планируемые результаты освоения Программы представлены в виде 

целевых ориентиров – характеристик возможных достижений ребенка, 

которые зависят от ряда факторов, в том числе: от характера, структуры и 

степени выраженности первичных нарушений; от наличия и степени 

выраженности вторичных нарушений: психофизических свойств ребенка с 

аутизмом. 

Предметные результаты: 

- готовятся к занятиям физкультуры; 

- правильно перестраиваются и знают свое место в строю; 

- правильно передвигаются  по залу во время занятий физкультуры; 

- ориентируются в зале по конкретным ориентирам (вход, выход, 

стены, потолок, пол, углы); 

- знают простейшие исходные положения при выполнении 

общеукрепляющих упражнений и движений в различных пространственных 

направлениях (вперед, назад, в сторону, вверх, вниз); 

- знают приемы правильного дыхания (по показу); 

- выполняют простейшие задания по словесной инструкции педагога; 

- выполняют ходьбу и бег в строю, в колонне по одному; 

- умеют прыгать (толчок одной ногой и приземление на две ноги); 

- правильно захватывают различные  предметы, передача и переноска 

их; 

- метают, бросают и ловят мяч; 

- ходят в заданном ритме под хлопки, счет, музыку; 

- преодолевают различные препятствия; 

- выполняют целенаправленные действия под руководством  в 

подвижных играх; 

- формируется восприятие собственного тела; 

- освоение двигательных навыков, последовательности движений, 

развитие координационных способностей; 

- совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, 

выносливости; 

- формирование умения радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее 

пробежал; 

- освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: 

подвижные игры,  и др.; 

- формирование интереса к определенным видам физкультурно-

спортивной деятельности. 



 

Динамическая оценка освоения навыков 

Минимальный уровень: 

 Иметь представления о физической культуре как средстве укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

 выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством 

педагога; 

 знать основные правила поведения на занятиях  физической культуры и 

осознанно их применять;  

 выполнять несложные упражнения по словесной инструкции при 

выполнении строевых команд;  

 иметь представления о двигательных действиях; знать основные 

строевые команды; вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений;  

 принимать правильную осанку; ходить в различном темпе с 

различными исходными положениями;  

 взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении 

подвижных игр, элементов соревнований; участвовать в подвижных 

играх и эстафетах под руководством педагога;  

 знать правила бережного обращения с инвентарём и оборудованием, 

соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях.  

 

Достаточный уровень: 

 практически освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной 

подготовки, спортивных и подвижных игр и др. видов физической 

культуры;  

 самостоятельно выполнение комплексов утренней гимнастики;  

 владеть комплексами упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных 

занятиях в режиме дня (физкультминутки);  

 выполнять основные двигательные действия в соответствии с заданием 

учителя: бег, ходьба, прыжки и др.;  

 подавать и выполнять строевые команды, вести подсчёт при 

выполнении общеразвивающих упражнений.  

 овладение навыками совместного участия со сверстниками в 

подвижных играх и эстафетах;  

 оказывать посильную помощь и поддержку сверстникам в процессе 

участия в подвижных играх и соревнованиях;  

 знать спортивные традиции своего народа и других народов;  



 знать способы использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности и уметь их применять в 

практической деятельности;  

 знать правила и технику выполнения двигательных действий, уметь 

применять усвоенные правила при выполнении двигательных действий 

под руководством педагога;  

 знать и применять правила бережного обращения с инвентарём и 

оборудованием в повседневной жизни;  

 соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях.  

Результативность: оценка достижения планируемых результатов (навыков) 

для всех образовательной области «Физическое развитие» указывается одним 

из пяти числовых значений соответственно:0– физический навык  не 

сформирован, 1–необходима постоянная внешняя физическая регуляция 

деятельности, 2–способен к самостоятельному выполнению, но нуждается в 

частичной организующей помощи, 3–ориентируется на действия 

сверстников, использует в качестве подсказки модель поведения и/или 

визуальные подсказки, постоянно находящиеся в поле зрения на 

закрепленных местах и т.д., 4–физический навык  сформирован.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV.  Взаимодействие взрослых с ребенком с РАС. 

Взаимодействие взрослых с детьми является важнейшим фактором 

развития ребенка и пронизывает все направления образовательной 

деятельности. С помощью взрослого и в самостоятельной деятельности 

ребенок учится познавать окружающий мир, играть, рисовать, общаться с 

окружающими. Процесс приобщения к культурным образцам человеческой 

деятельности (культуре жизни, познанию мира, речи, коммуникации, и 

прочим), приобретения культурных умений при взаимодействии со 

взрослыми и в самостоятельной деятельности в предметной среде называется 

процессом овладения культурными практиками. Процесс приобретения 

общих культурных умений во всей его полноте возможен только в том 

случае, если взрослый выступает в этом процессе в роли партнера, а не 

руководителя, поддерживая и развивая мотивацию ребенка. 

Основной функциональной характеристикой партнерских отношений 

является равноправное относительно ребенка включение взрослого в процесс 

деятельности. Взрослый участвует в реализации поставленной цели наравне с 

детьми, как более опытный и компетентный партнер. 

4.1. Взаимодействие с семьей ребёнка с РАС. 

В коррекции аутизма роль семьи важна сама по себе: как 

воспринимают близкие особенности поведения аутичного ребенка, как 

участвуют в коррекционном процессе. Именно родители, должны быть 

заинтересованы в преемственности помощи своим детям начиная с 

дошкольного возраста и заканчивая профориентацией, трудоустройством, 

достойным качеством жизни до ее окончания. Семья является институтом 



первичной социализации и образования, который оказывает большое влияние 

на развитие ребенка.Поэтому педагогам, реализующим образовательную 

программу дошкольного образования и адаптированную программу ДО 

ребенка с диагнозом РАС, необходимо учитывать в своей работе такие 

факторы, как условия жизни в семье, состав семьи, ее ценности и традиции, а 

также уважать и признавать способности и достижения родителей(законных 

представителей) в деле воспитания и развития их ребенка.Диалог позволяет 

совместно анализировать поведение или проблемы ребенка, выяснять причин 

проблем и искать подходящие возможности их решения. В диалоге проходит 

консультирование родителей (законных представителей) по поводу лучшей 

стратегии в образовании и воспитании, согласование мер, которые могут 

быть предприняты со стороны Организации и семьи. Педагоги 

поддерживают семью в деле развития ребенка и при необходимости 

привлекают илирекомендуют других специалистов и службы (консультации 

педагога-психолога по возможности, учителя-логопеда и др.). 

Методы изучения семьи: 

 анкетирование; наблюдение за ребенком; 

 посещение семьи ребенка; обследование семьи с помощью 

проективных методик; 

 беседа с ребенком; 

 беседа с родителями проективные методики (рисунок семьи). 

 

Формы работы с родителями дошкольников. 
 Анкетирование; 

 Интервьюирование; 

 «Родительская почта»; 

  Участие в спортивных праздниках; 

 Помощь в создании предметно- развивающей среды; 

 Участие в работе родительского комитета, Совета ДОУ; 

педагогических советах. 

 Консультации, семинары, семинары-практикумы, конференции; 

 Распространение опыта семейного воспитания; 

 Родительские собрания; 

В воспитательно-образовательном процессе ДОУ, направленном на 

установление сотрудничества и партнерских отношений с целью 

вовлечения родителей в единое образовательное пространство: 

 Дни открытых дверей; 

 Дни здоровья; 

  Недели спорта; 

 Совместные спортивные  праздники, развлечения; 

 Встречи с интересными людьми( тренерами, спортсменами); 

  Клубы по интересам для родителей; 

 Мероприятия с родителями в рамках проектной деятельности. 



Уважение, сопереживание и искренность являются важными позициями, 

педагогов ДОО способствующими позитивному проведению диалога. 

Педагоги, делятся информацией с родителями (законными представителями) 

о своей работе и о поведении ребенка во время пребывания в Организации. 

Педагоги ДОО предлагают родителям (законным представителям) активно 

участвовать в образовательной работе с их ребенком. 

Родители получают консультативную помощь по проблемам:  

 «Особенности эмоциональной сферы ребенка с диагнозом РАС и ее 

коррекция» 

 «Особенности  двигательной деятельности ребенка с диагнозом РДА и 

ее коррекция»  
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3. http://www.myshared.ru/slide/783729/ 

4. http://sport-dinsk.ru/programmy/61-rabochaya-programma-po-adaptivnoj-

fizkulture 

5. http://www.universalinternetlibrary.ru/book/14376/ogl.shtml 

6. http://fatalenergy.com.ru/Book/dvorkin/55.php 

7. http://undersport.ru/fizkult/bodybuilding/29-shoulders.html 

8.         http://www.sport-4health.com/coordin.php 
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Приложение 1    

Примерные общеразвивающие упражнения  

В упражнениях с 1 по 6 исходное положение (и.п.) - основная стойка (о.с.). 

1. Попеременно поднимать руки с гантелями перед собой до уровня плеч. 

2. Подъем рук через стороны вверх до уровня плеч. 

3. Подъем рук через стороны вверх над головой. 

4. При наклоне туловища вперед отводить руки в стороны. 

5. В положении стоя попеременный жим гантелей. 

6. Круговые движения руками с отягощением. Упражнение способствует 

хорошему развитию всех головок дельтовидных мышц. 

7. В положении сидя попеременный жим гантелей. 

8. Лежа на животе на  скамье, отведение рук с гантелями в стороны. 

9. В положении лежа на боку отводить руку в сторону. 

10. В положении лежа на боку на гимнастической (горизонтальной) скамье 

поднимать руку на уровень плеча. 

11. Лежа на скамье на животе, подъем рук вперед-вверх. 



12. Лежа на скамье на груди, поднять гантели. Локти прижаты к бокам. 

Имитация гребли.  

13. Из того же исходного положения поднять гантели на прямых руках, 

разводя их в стороны и сводя лопатки, имитируя взмахи крыльями. 

14. Круговые движения в локтевых суставах рук с гантелями. 

15. Руки с гантелями над головой. Разводя руки вниз и в стороны, гантели 

опускаем за голову на плечи. 

16. С гантелями отведение рук в стороны, ладони направлены вперед от себя. 

17. Для разгибателей рук — трицепсов. С гантелями разгибание рук в 

локтевом суставе вверх. 

18. Для дельтовидных мышц, поднимающих руки в стороны. С гантелями 

разведение  рук в стороны. Руки поднимаются ладонями книзу. 

Приложение  2 

Примерный комплекс дыхательных упражнений 

1. Сделать полный выдох, набрать воздух медленно через нос, следя за 

тем, чтобы передняя брюшная стенка все больше выдавалась вперед 

(набирать воздух свободно, не напрягаясь). При этом диафрагма 

уплощается, увеличивая объем легких, грудная клетка расширяется. 

Вдыхать и выдыхать плавно, избегая толчков. 

2. Сделать выдох и, когда появится желание вдохнуть, с закрытым ртом 

сделать глубокий, без напряжения вдох носом. Затем пауза (задержать 

грудную клетку в расширенном состоянии). Сделать полный выдох, 

медленно и плавно выпуская воздух через нос. Пауза. 

3. После выдоха начать дыхание через нос, следя, правильно ли работают 

диафрагма, нижние ребра и мышцы живота, спокойны ли плечи. 

Выдержав паузу, начать постепенный, плавный выдох через узкое 

отверстие, образованное губами. При этом должно возникнуть 

ощущение, будто струя воздуха является продолжением воздушного 

потока, идущего от диафрагмы. Необходимо следить за тем, чтобы не 

было напряжения в верхней части грудной клетки и шее. При 

ощущении напряжения следует, расслабившись, медленно покачать 

головой вправо-влево, вперед-назад, по кругу. 



4. Исходное положение (далее – и. п.) – лежа на спине. По инструкции 

ребенок медленно поднимает одну руку (правую, левую), ногу (левую, 

правую), затем две конечности одновременно на вдохе и удерживает в 

поднятом положении во время паузы; медленно опускает на выдохе; 

расслабляется во время паузы. После этого упражнение выполняется 

лежа на животе. 

5. И. п. – сидя, спина прямая. Поднимать руки вверх над головой с 

вдохом и опускать вниз перед собой с выдохом, немного сгибаясь при 

этом. 

 

 

 

 

Приложение 3 

Упражнения на координацию 

Упражнение 1. Пространство  

И. П.- стоя на ноге, руки свободно опущены вниз. Вдох: приподнимаем не 

здоровую ногу, одновременно руки сгибаются в локтях и кисти рук 

поднимаются на уровень груди.  

Выдох: руки разводятся в стороны.  

Упражнение 2. Равновесие 

И. П.- то же. Вдох: занимаем первую позицию предыдущего упражнения. 

Выдох: корпус наклоняется вперед, руки вытягиваются вперед.  

Вдох: переход к прежней позиции (руки поставить на пол). Выдох: 

возвращение в исходное положение. Затем упражнение повторяется с 

противоположной стороны.  

Упражнение 3. Дуновение ветра  

И. П.- то же. Выдох: руки производят круговое вращательное движение 

вправо-вверх-влево-вниз, а затем вместе с правой ногой отводятся вправо, 

при этом нога полностью выпрямляется в коленном суставе. Вдох: переход к 



прежней позиции. Выдох: возвращение в исходное положение. Затем 

упражнение выполняется с противоположной стороны.  

Упражнение 4. Полсвета  

Особенностью данного упражнения является объединение трех предыдущих 

упражнений в единое целое. Из исходного положения упражнения 

выполняются последовательно с общим промежуточным положением. 

Упражнение можно выполнять несколько раз.  

Упражнение 5. Палочник  

1. И. П.- лечь на пол, поднять ногу и корпус вверх, упираясь руками в 

поясницу, а локти поставив на пол. Подержать это положение, медленно 

считая до десяти, затем опустить корпус на пол.  

2. Проделав то, что описано в варианте 1, удерживая корпус в вертикальном 

положении, отпустить руки от поясницы и, положив их на пол, удерживать 

равновесие в таком положении. Досчитав до десяти, опустить корпус на пол.  

3. Проделав то, что написано в варианте 2, удерживая корпус в вертикальном 

положении, поднять руки и расположить их вдоль корпуса и ног - в 

положение "руки по швам", удерживая равновесие за счет опоры на шею и 

плечи. Стоять в таком положении, считая до десяти, затем опустить корпус 

на пол.  

Упражнение 7. Уголок  

Сидя на стуле (спина прямая, шея выпрямлена, взгляд вперед), взяться 

руками за боковой край сиденья (обеими руками), ноги поднять параллельно 

полу и, удерживая их в таком положении сделать дыхательное упражнение. 

 

Упражнение 8. Журавль 

 Л. П.- стоя на ноге, руки разведены в стороны. Вдох: дыхание нижнее. На 

выдохе производим медленный наклон вперед, стараясь наклониться как 

можно ниже. Движение вниз заканчивается одновременно с выдохом. На 

вдохе - выпрямляемся и выходим в исходное положение.  

Упражнение 12. Неваляшка 

 И. П.- сидя. Взять рукой наружный край стопы, и, удерживая равновесие, 

сидя на ягодицах, отвести ногу в стороны, стараясь полностью разогнуть 

ногу в коленном суставе. При этом необходимо стараться не заваливаться 

назад.  



Упражнение выполняется от 3-4 до 10-12 раз, удерживая равновесие от 2-3 

секунд до 10-15 секунд. Тип дыхания - нижнее. 

 Упражнение 17. Краб  

И. П.- сидя и опираясь ногой и рукой об пол. Отрываем ягодицы от пола, 

оставаясь на трех точках опоры, и удерживаем равновесие.  

 

 

 

 

 

 

Приложение 4 

 Упражнения для мышц пресса 

1. Скручивание. Это упражнение для верхнего пресса выполняется в 

положении лежа, при этом нога согнута в колене, локти разведены в стороны, 

а руки находятся за шеей. Медленно поднимаем верхнюю часть туловища. 

Также медленно опускаемся в исходное положение. Поясница должна плотно 

прижиматься к полу на протяжении всего упражнения.  

2. Диагональное скручивание. В этом упражнении для косых мышц пресса 

исходное положение будет таким же, как и в первом. Делать скручивание 

следует так, чтоб левым локтем касаться правого колена, а правым  тянуться 

ко второй ноге. Выполнять такие упражнения для косых мышц пресса надо 

на каждую сторону по 10 раз в три подхода. 

3. Обратное скручивание.  Исходное положение – руки вдоль тела, лёжа на 

спине. Напрячь мышцы пресса и поднять ногу. При достижении наибольшего 

возможного напряжения брюшных мышц, очень медленно возвратиться в 

исходное положение. 12 повторов в 3 подхода. 

4. Двойное скручивание.  И.п. Лежа на спине, ногу согнуть под углом 45 

градусов в колене, а руки за голову. Поднять ногу и голову, медленно 

двигать их друг другу навстречу. Также медленно возвратиться в исходное 

положение. 15 раз в три подхода. 



5. «Поднимаем ногу». Лежа на спине, ноги прямые, а руки находятся вдоль 

туловища. Поднять прямую ногу таким образом, чтобы с туловищем они 

составляли прямой угол.  

 

 

 

 

 

 


