	Муниципальное бюджетное  образовательное учреждение  

	" Школа №8 для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья"
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	  Лечебная физическая культура
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	1а, 1б,  2а, 2б, 4а, 4б

	


Пояснительная записка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	

	
	
	
	

	


По программе отводится: 
1 а, 1б,  2а, 2б, 4а классы 

 – 1 час в неделю

4 б  класс



 – 2 часа в неделю.

Настоящая  программа составлена  в соответствии с учебным планом школы и рассчитана  на  4 года обучения. В основу данной программы положена " Программа по физической культуре для обучающихся 1-4 классов, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе и комплексы занятий по ЛФК для детей ограничениями возможностями   здоровья. 

Эта программа составлена с учетом того, что у большинства учащихся   наблюдаются нарушения физического развития, что требует коррекционной работы с ними.

Имеются нарушения сердечно-сосудистой, дыхательной, вегетативной и эндокринной системы. У многих из детей отсутствуют согласованность дыхания и двигательной нагрузки, наблюдается отставание в росте, непропорциональное телосложение. Различные отклонения в осанке, плоскостопие и различные стертые двигательные нарушения.

Цель программы: овладение обучающимися основ лечебной физической культуры, слагаемыми которой являются: поддержание оптимального уровня здоровья данной категории детей, овладение знаниями в области ЛФК и осуществление оздоровительной деятельности освоенными способами и умениями, укрепление здоровья учащихся, профилактика и коррекция нарушений, вызванных заболеваниями.

Оценка по предмету лечебная физкультура не ставится. 

Для достижения этой цели предполагается решение следующих задач:

1. Активизировать  защитные силы организма ребёнка.

2. Вырабатывать устойчивую правильную осанку, укреплять и сохранять гибкость позвоночника, предотвращать его деформацию.

3. Укреплять и развивать мышечную систему, нормализовать работу двигательного аппарата.

4. Воспитывать в детях чувства внутренней свободы, уверенности в себе, своих силах и возможностях своего тела.

5. Прививать детям ряда полезных навыков в оздоровлении своего организма.

6. Развивать у учащихся внимание, фантазию, доброжелательность.

7. Формировать у обучающихся устойчивую мотивацию  на здоровый образ жизни и выздоровление.

8. Дать школьникам знания о правильной осанке, значении и функциях позвоночника, о нормах и соблюдении ортопедического режима, об охране своего здоровья.

9. Формировать потребность и умения систематически самостоятельно заниматься лечебной гимнастикой, сознательно применяя ее с целью коррекции физического развития.

10. Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности детей с отклонениями здоровья.

Курс предусматривает изучение следующих разделов:  упражнение на формирование навыка правильной осанки, упражнение на развитие гибкости, обучение правильному дыханию, развитие выносливости, развитие координации движений, профилактика плоскостопия, упражнение на расслабление мышц.

Особенность изучаемого  курса:  состоит  в том,  что  программа составлена на основе  знаний  о физическом  развитии   и подготовленности,  психофизических   и интеллектуальных  возможностей детей  с ограниченными возможностями здоровья 6-10 лет.

Занятия ЛФК направлены:

- на коррекцию наиболее распространенных дефектов (нарушение осанки, походки, слабость мышц брюшного пресса, туловища, конечностей);

- на развитие координационных способностей учеников, их уровень тренированности, способов выполнения упражнений (активно, с помощью, пассивно);

- на коррекцию и компенсацию недостатков физического развития (нарушения осанки, плоскостопие, отставание в росте, в массе тела, дисплазии и т.д.);

- на коррекцию нарушений в движениях (нарушение координации, ориентировки в пространстве, точность в движении, равновесия и т.д.);

- на устранение недостатков в развитии двигательных и иных качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости, прыгучести и т.д.);

- на формирование здорового образа жизни и дальнейшей социализации.

Занятия лечебной физкультурой дают возможность учащимся компенсировать недостатки физического развития.

Лечебная физическая культура способствует стабилизации заболевания и предупреждению    его возможного прогрессирования, восстановлению координации ряда органов и систем, нормализует целостную реакцию детского организма на физические упражнения, создает наилучшие условия для повышения физической работоспособности.

Физические упражнения являются действенным средством предупреждения нарушений опорно-двигательного аппарата: сутулости, плоскостопия, сколиозов. 

Цели  обучения
УЧЕБНЫЕ:
-обучение основам лечебной физической культуры;

-совершенствование навыков владения индивидуальными упражнениями;

-обучение необходимым видам дыхательных упражнений.

КОРРЕКЦИОННЫЕ:
-создание мышечного корсета;

-увеличение силовой выносливости мышц;

-замедление процесса прогрессирования заболевания;

-стабилизация искривления позвоночника.

ВАЛЕОЛОГО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ:
-формирование осознанного отношения к своему здоровью;

-создание оптимальных условий для лечения и оздоровления своего организма;

-развитие волевых качеств.

Содержание программы

Программа подразделена на  следующие  разделы:

Основы знаний 
Упражнения для подготовительной части занятия:

Бег. Упражнения в ходьбе (на носках, на пятках на внутренней и наружной стороне стоп, ходьба по различным коврикам, канату, по ребристой поверхности доски; ходьба с мешочками на голове, наполненными речным песком. Упражнения с предметами.

Элементы самомассажа (массаж биологически активных точек, находящихся на ушных раковинах и за ними, массаж подушечек пальцев рук) 
Упражнения для основной части занятия:

I. Упражнения для укрепления мышц спины, брюшного пресса путем прогиба назад: «Змея», «Кобра», «Ящерица», «Кораблик», «Лодочка», «Рыбка», «Колечко», «Мостик», 

II. Упражнения для укрепления мышц спины и брюшного пресса путем наклона вперед: «Кошечка» «Книжка», «Птица», «Страус», «Летучая мышь». «Носорог», «Веточка», «Улитка», «Горка».

III. Упражнения для укрепления позвоночника путем поворота туловища и наклона его в сторону: «Маятник», «Морская звезда», «Лисичка», «Месяц», «Ёжик», «Орешек», «Муравей», «Стрекоза».

IV. Упражнения на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног: «Бабочка», «Рак», «Паучок»,  «Зайчик», «Лягушка», «Бег», «Елочка», «Велосипед».

V. Упражнения для развития стоп: «Ходьба», «Лошадка», »Гусеница», «Медвежонок», «Лягушонок».

VI. Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса: «Замочек», «Дощечка», «Пчелка», «Мельница», «Пловец».

 VII. Упражнения на равновесие, стимулирующие вестибулярный аппарат:

 «Аист». «Петушок», «Ласточка
Упражнения для заключительной части занятия:

Выполнение элементов аутотренинга, релаксации.
Упражнения на шведской стенке, способствующие профилактике плоскостопия, развитию координации движений, вытягиванию позвоночника, что стимулирует рост и предупреждает остеохондроз.

Подвижные игры умеренной интенсивности, где дети получают навыки общения, раскованного движения, ориентировки в пространстве .
Для повышения заинтересованности учащихся занятия проводятся с музыкальным сопровождением. Это развивает также чувство ритма, гармонии с окружающим миром.

Упражнения для профилактики и снятия зрительного утомления. Офтальмотренаж

Упражнения на тренажерах: «Роликовый тренажер», «Степпер», «Велосипед».
Распределение учебного времени по классам (условно)
	
	1а класс
	1б

класс
	2а

класс
	2б

класс
	4а класс
	4б класс

	1 четверть
	9
	9
	9
	8
	8
	16

	2 четверть
	7
	7
	7
	7
	7
	14

	3 четверть
	9
	10
	10
	9
	9
	18

	4 четверть
	8
	8
	8
	8
	8
	16

	Всего:
	33

	34
	34
	32
	32
	64


Учебно-математический план для 1а,1б класса
	Разделы программы
	Число уроков
	Учебные четверти

	
	
	I
	II
	III
	IV

	Основы знаний
	33
	9
	7
	9
	8

	Корригирующие упражнения
	
	
	
	
	

	Упражнения для формирования правильной осанки:

	а) -прыжки с помощью тренажеров
	33
	9
	7
	9
	8

	-ходьба с мешочками на голове, руки на поясе (за направляющим)
	33
	9
	7
	9
	8

	б)  упражнения из раздела I («змея», «ящерица», «кораблик», «кошечка»)
	9
	9
	
	
	

	в) упражнения из раздела  II («книжка», «птичка», «веточка»)
	7
	
	7
	
	

	г) упражнения из раздела III (»лисичка», «орешек», «муравей», «стрекоза», «морская звезда»)
	9
	
	
	9
	

	д) упражнения из раздела IV («бабочка», «ёлочка», «велосипед») (пп.бвгд- по примеру и с пом. учителя)
	8
	
	
	
	8

	Упражнения для профилактики плоскостопия:

	а) ходьба на носках,  на пятках (руки за голову), на внутренней и внешней стороне стопы (руки на пояс, за учителем)
	33
	9
	7
	9
	

	б) ходьба на носках,  на пятках (руки за голову), на внутренней и внешней стороне стопы (руки на пояс, за направляющим)
	33
	9
	7
	9
	8

	в) упражнения на ребристых досках, сосновых шишках, гимнастических палках, ортопедических ковриках
	33
	9
	7
	9
	8

	г) упражнения на тренажере «Роликовый тренажер»
	33
	9
	7
	9
	8

	Упражнения на тренажере «Степпер»
	33
	9
	7
	9
	8

	Дыхательные упражнения (вдох - нюхаем цветок, выдох – греем руки)
	33
	9
	7
	9
	8

	Упражнение на равновесие из раздела VII («петушок»)по примеру и с пом. учителя
	33
	9
	7
	9
	8

	Упражнения для профилактики и снятия зрительного утомления. Офтальмотренаж
	33
	9
	7
	9
	8

	Элементы самомассажа
	33
	9
	7
	9
	8

	Элементы аутотренинга, релаксации
	33
	9
	7
	9
	8

	Упражнение «Вис на гимнастической стенке» из положения лицом к снаряду
	16
	
	
	9
	8

	Подвижные игры
	33
	9
	7
	9
	8


Учебно-математический план для 2 а, 2б класса
	Разделы программы
	Число уроков
	Учебные четверти

	
	
	I
	II
	III
	IV

	Основы знаний
	34
	9
	7
	10
	8

	Корригирующие упражнения
	
	
	
	
	

	Упражнения для формирования правильной осанки:

	а) -прыжки с помощью тренажеров
	34
	9
	7
	10
	8

	-ходьба с мешочками на голове, руки на поясе (за направляющим)
	34
	9
	7
	10
	8

	б)  упражнения из раздела I («змея», «ящерица», «кораблик», «кошечка»)
	9
	9
	
	
	

	в) упражнения из раздела  II («книжка», «птичка», «веточка»)
	7
	
	7
	
	

	г) упражнения из раздела III (»лисичка», «орешек», «муравей», «стрекоза», «морская звезда»)
	10
	
	
	10
	

	д) упражнения из раздела IV («бабочка», «ёлочка», «велосипед») (пп.бвгд- по примеру и с пом. учителя)
	8
	
	
	
	8

	Упражнения для профилактики плоскостопия:

	а) ходьба на носках,  на пятках (руки за голову), на внутренней и внешней стороне стопы (руки на пояс, за учителем)
	34
	9
	7
	10
	8

	б) ходьба на носках,  на пятках (руки за голову), на внутренней и внешней стороне стопы (руки на пояс, за направляющим)
	34
	9
	7
	10
	8

	в) упражнения на ребристых досках, сосновых шишках, гимнастических палках, ортопедических ковриках
	34
	9
	7
	10
	8

	г) упражнения на тренажере «Роликовый тренажер»
	34
	9
	7
	10
	8

	Упражнения на тренажере «Степпер»
	34
	9
	7
	10
	8

	Дыхательные упражнения (вдох - нюхаем цветок, выдох – греем руки)
	34
	9
	7
	10
	8

	Упражнение на равновесие из раздела VII («петушок»)по примеру и с пом. учителя
	34
	9
	7
	10
	8

	Упражнения для профилактики и снятия зрительного утомления. Офтальмотренаж
	34
	9
	7
	10
	8

	Элементы самомассажа
	34
	9
	7
	10
	8

	Элементы аутотренинга, релаксации
	34
	9
	7
	10
	8

	Упражнение «Вис на гимнастической стенке» из положения лицом к снаряду
	18
	
	
	10
	8

	Подвижные игры
	34
	9
	7
	10
	8


Учебно-математический план для 4 а класса
	Разделы программы
	Число уроков
	Учебные четверти

	
	
	I
	II
	III
	IV

	Основы знаний
	32
	8
	7
	9
	8

	Корригирующие упражнения
	
	
	
	
	

	Упражнения для формирования правильной осанки:

	а) -прыжки с помощью тренажеров
	32
	8
	7
	9
	8

	-ходьба с мешочками на голове, руки на поясе (за направляющим)
	32
	8
	7
	9
	8

	б)  упражнения из раздела I («змея», «ящерица», «кораблик», «кошечка»)
	8
	8
	
	
	

	в) упражнения из раздела  II («книжка», «птичка», «веточка»)
	7
	
	7
	
	

	г) упражнения из раздела III (»лисичка», «орешек», «муравей», «стрекоза», «морская звезда»)
	9
	
	
	9
	

	д) упражнения из раздела IV («бабочка», «ёлочка», «велосипед») (пп.бвгд- по примеру и с пом. учителя)
	8
	
	
	
	8

	Упражнения для профилактики плоскостопия:

	а) ходьба на носках,  на пятках (руки за голову), на внутренней и внешней стороне стопы (руки на пояс, за учителем)
	32
	8
	7
	9
	8

	б) ходьба на носках,  на пятках (руки за голову), на внутренней и внешней стороне стопы (руки на пояс, за направляющим)
	32
	8
	7
	9
	8

	в) упражнения на ребристых досках, сосновых шишках, гимнастических палках, ортопедических ковриках
	32
	8
	7
	9
	8

	г) упражнения на тренажере «Роликовый тренажер»
	32
	8
	7
	9
	8

	Упражнения на тренажере «Степпер»
	32
	8
	7
	9
	8

	Дыхательные упражнения (вдох - нюхаем цветок, выдох – греем руки)
	32
	8
	7
	9
	8

	Упражнение на равновесие из раздела VII («петушок»)по примеру и с пом. учителя
	32
	8
	7
	9
	8

	Упражнения для профилактики и снятия зрительного утомления. Офтальмотренаж
	32
	8
	7
	9
	8

	Элементы самомассажа
	32
	8
	7
	9
	8

	Элементы аутотренинга, релаксации
	32
	8
	7
	9
	8

	Упражнение «Вис на гимнастической стенке» из положения лицом к снаряду
	17
	
	
	9
	8

	Подвижные игры
	32
	8
	7
	9
	8


Учебно-математический план для 4 б класса

	Разделы программы
	Число уроков
	Учебные четверти

	
	
	I
	II
	III
	IV

	Основы знаний
	66
	16
	14
	20
	16

	Корригирующие упражнения
	
	
	
	
	

	Упражнения для формирования правильной осанки:

	а) -прыжки с помощью тренажеров
	66
	16
	14
	20
	16

	-ходьба с мешочками на голове, руки на поясе (за направляющим)
	66
	16
	14
	20
	16

	б)  упражнения из раздела I («змея», «ящерица», «кораблик», «кошечка»)
	16
	16
	
	
	

	в) упражнения из раздела  II («книжка», «птичка», «веточка»)
	14
	
	14
	
	

	г) упражнения из раздела III (»лисичка», «орешек», «муравей», «стрекоза», «морская звезда»)
	20
	
	
	20
	

	д) упражнения из раздела IV («бабочка», «ёлочка», «велосипед») (пп.бвгд- по примеру и с пом. учителя)
	16
	
	
	
	16

	Упражнения для профилактики плоскостопия:

	а) ходьба на носках,  на пятках (руки за голову), на внутренней и внешней стороне стопы (руки на пояс, за учителем)
	66
	16
	14
	20
	16

	б) ходьба на носках,  на пятках (руки за голову), на внутренней и внешней стороне стопы (руки на пояс, за направляющим)
	66
	16
	14
	20
	16

	в) упражнения на ребристых досках, сосновых шишках, гимнастических палках, ортопедических ковриках
	66
	16
	14
	20
	16

	г) упражнения на тренажере «Роликовый тренажер»
	66
	16
	14
	20
	16

	Упражнения на тренажере «Степпер»
	66
	16
	14
	20
	16

	Дыхательные упражнения (вдох - нюхаем цветок, выдох – греем руки)
	66
	16
	14
	20
	16

	Упражнение на равновесие из раздела VII («петушок»)по примеру и с пом. учителя
	66
	16
	14
	20
	16

	Упражнения для профилактики и снятия зрительного утомления. Офтальмотренаж
	66
	16
	14
	20
	16

	Элементы самомассажа
	66
	16
	14
	20
	16

	Элементы аутотренинга, релаксации
	66
	16
	14
	20
	16

	Упражнение «Вис на гимнастической стенке» из положения лицом к снаряду
	36
	
	
	20
	16

	Подвижные игры
	66
	16
	14
	20
	16


Требования к уровню подготовки учащихся,

обучающихся по данной программе:

1 класс

Знать: правила поведения и передвижения по спортивному залу; правила по технике безопасности и правила пользования спортивными снарядами и тренажёрами; правила личной гигиены

Уметь: подобрать форму одежды для занятий по ЛФК; строится в колонну, равняться в затылок, размыкаться на вытянутые руки вперёд; выполнять повороты по ориентирам

2 класс

Знать: построение и равнение в шеренге, перестроение из одной шеренги в две;

части тела человека.

Уметь: технически верно 4 -5 раз повторять за учителем любое из упражнений; грамотно пользоваться тренажёрами, выполнять элементы самомассажа, повторяя за учителем; выполнять вис на средней высоте шведской стенки.

3 класс

Знать: значение ЛФК для здоровья, знать названия тренажёров

Уметь: выполнять упражнения по их названию, выполнять упражнения на равновесие без помощи учителя; расслабляться после выполнения основной части занятия.

4 класс

Знать: что такое дыхательная пауза, как сочетать дыхание и движения, о влиянии самомассажа на организм,

Уметь: выполнять вис углом на шведской стенке,  выполнять упражнения технически верно, выполнять самомассаж.
Формы контроля и средства:
При педагогических наблюдениях, которые осуществляются в течение всего курса, отмечаются основные знания, умения, навыки и личностные качества, приобретенные учащимися в период обучения. При повторении и закреплении обучающимися материала используются формы контроля: устные ответы, показ упражнений.

Эффективность оздоровления, уровень состояния здоровья учащихся помогает определить медицинский контроль. Медицинский специалист проводит периодический контроль  коррекции осанки учащихся – 2 раза в год, дает рекомендации учителю ЛФК. 

Оценка по занятиям ЛФК не выставляется.
Учебно-методические средства обучения.

1. Аветисов Э.С., Курпан Ю.И., Ливадо Е.И., Занятия физической культурой при 

     близорукости. М. Физкультура и спорт. 1983 год.

2. Апарин В.Е., Платонова В. А., Попова Т.П., ЛФК в комплексном этапном лечении,  

    реабилитации и профилактике заболеваний легких у детей. М. Мед. 1983 год.

3. Бабенкова Е.А., Как помочь детям стать здоровыми. Методическое пособие. М. 

     Астрель, 2003 год.

4. Евдокимова Т.А., Справочник по ЛФК, Спб. 2003 год.

5. Епифанов В.А., Справочник по ЛФК, М. Мед. 1987 год.

6. Иванов С.М., ЛФК при заболеваниях в детском возрасте. М. Мед. 1982 год.

7. Кокосов А.Н., Стрельцова Э.В., ЛФК в реабилитации больных с заболеваниями легких  

    Л. Мед. 1987 год.

8. Криворучко Т.С Особенности физического развития детей подростков. Кишинев 1976 г.

9. Ловейко В.Д., ЛФК у детей при дефектах осанки, сколиозах и плоскостопии. М. Мед.   

    1982 год.

10. Ловейко В.Д., Фонарев М. И. ЛФК при заболеваниях позвоночника у детей Л. Мед. 

      1988 год.

11. Милюкова И.В., Евдокимова Т.А., Лечебная физкультура, новейший справочник, М., 

       2003 год.

12. Никифорова О.А., Федоров А.М., Здоровьесберегающее сопровождение 

      воспитательно-образовательного процесса. Кемерово 2003 год.

13. Потапчук А.А., Дидур М.Д., Осанка и физическое развитие детей.Спб. Речь, 2001 год.

14. Программа по физической культуре для учащихся 1-10 классов общеобразовательных 

      школ,  отнесенных по состоянию здоровья к специальной мед. группе. Журнал 

      «Физкультура в школе»  № 2-6, 1982 год.

15. Практикум по психофизиологической диагностике. М. Владос, 2000 год.

16. Страковская В.Л., Подвижные игры в терапии больных и ослабленных детей. М. 1977 

       год.

17. Форарев М.И., Справочник по детской ЛФК. Л.Мед. 1983 год.

18. Хрущев С. В., Врачебный контроль над физическим воспитанием школьников. М. 

      1977 год.

19. Щедрина А. Г. Онтогенез и теория здоровья. Новосибирск «Наука» Сибирское     

      отделение.1989 год.

