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Пояснительная записка.

      Лечебная физическая культура в образовательных организациях, осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья необходима для осуществления коррекции недостатков психического и физического развития  детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) средствами специально подобранных физических упражнений. ЛФК для детей данной категории является составной частью системы коррекционной работы в  образовательном учреждении. На занятиях лечебной физкультурой основное внимание уделяется развитию разносторонних способностей: точности воспроизведения и согласованности движений в пространственных, временных и силовых параметрах, вырабатываются навыки равновесия, координации, ловкости и формируется стереотип правильной осанки.  
Рабочая программа по ЛФК соответствует Федеральному Закону «Об образовании в Российской Федерации» и  СанПиН 2.4.2.3286-15 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья". Программа составлена с учетом психофизических особенностей обучающихся с умственной отсталостью и содействует осуществлению более тщательной коррекции отклонений в физическом развитии младших школьников. Программа для 3 класса рассчитана на 34 часа в год, по 1 занятию в неделю.


Цель программы: формирование осознанного отношения к своему здоровью; профилактика и коррекция заболеваний опорно-двигательного аппарата и органов дыхания.


Задачи:

1. Укреплять здоровье детей, содействовать гармоничному физическому развитию и закаливанию организма.

2. Формировать и закреплять навыки правильной осанки.

3. Активизировать функции сердечно - сосудистой и дыхательной систем.

4. Укреплять мышечно-связочный аппарат.

5. Совершенствовать основные двигательные навыки и умения.

Коррекционная направленность:

· на коррекцию и компенсацию недостатков физического развития;  

· на коррекцию нарушений в движениях (нарушения координации, ориентировки в пространстве, точности движений, равновесия); 

· на устранение недостатков в развитии двигательных и иных качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, прыгучести).  

         В лечебной физической культуре соблюдаются следующие принципы:

- индивидуализации в методике и дозировке физических упражнений в зависимости от особенностей заболевания и психофизического состояния ребенка;
- системности воздействия с обеспечением определенного подбора упражнений и последовательности их применения;
- регулярности воздействия, которое обеспечивает развитие 
и восстановление функциональных возможностей организма;
- разнообразия и новизны в подборе и применении физических упражнений;
- соблюдения цикличности при выполнении физической нагрузки в соответствии с показаниями, чередование упражнений с отдыхом, упражнениями на расслабление.

 
Программа по ЛФК состоит из следующих разделов: «Коррекционная гимнастика», «Фитбол-гимнастика»,  «Ритмическая гимнастика», «Коррекционно-развивающие игры».

Раздел  «Коррекционной гимнастики»  включает в себя строевые упражнения,    общеразвивающие    упражнения (ОРУ)  с  предметами     и без предметов, ходьбу,  легкий бег,   лазание по гимнастической стенке, скамейке,     упражнения с мячами разного размера  и   веса, с гимнастической палкой,  обручем,  упражнения  на равновесие,  координацию движений, дыхательные упражнения, специальные корригирующие упражнения.             

Раздел «Фитбол-гимнастика» содержит корригирующие упражнения для профилактики нарушений осанки, укрепления мышц шеи, плечевого пояса и рук, мышц брюшного пресса, тазового дна, спины, сводов стопы, увеличения подвижности позвоночника и суставов, дыхательные упражнения, игры с фитболами.              
           Раздел  «Ритмическая гимнастика» содержит общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, упражнения на выработку осанки, гибкости, растянутости; упражнения на координацию движений; упражнения на расслабление мышц; элементы спортивного танца, современного танца, пальчиковой гимнастики, дыхательные упражнения, упражнения на снарядах (скамейка, лесенка, фитбол). Занятия проводятся
под музыкальное сопровождение. 
           Раздел «Коррекционно-развивающие игры» включает в себя игры на формирование правильной осанки, укрепление мышечно-связочного аппарата, профилактику плоскостопия, укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем, активизацию психических процессов, развитие физических качеств.

Распределение часов по разделам программы.

	№ п/п
	Наименование разделов
	Количество часов

	
	
	3 КЛ

	1.
	 Коррекционная гимнастика
	16

	2.
	
Фитбол-гимнастика
	7

	3.
	Ритмическая гимнастика
	8

	4.
	Коррекционно-развивающие игры
	3

	
	Всего:
	34


Тематическое планирование курса ЛФК  для 3 класса

34 часа
	№

Заня-

тия
	Тема занятия
	Цели занятия
	Кол-во часов 
	Примеча-ния

	1 четверть(9 часов)

	Коррекционная гимнастика

	1
	Правила поведения и безопасности на занятиях ЛФК .

Режим дня и личная гигиена.


	Формирование знаний о правилах  поведения на занятиях ЛФК, влиянии упражнений на состояние здоровья .
	1
	

	2-7
	Комплекс лечебной гимнастики  на профилактику нарушений осанки (№1).

Комплекс дыхательной гимнастики (№1)
	Формирование навыков правильной осанки. 

Укрепление мышечного корсета.

Освоение навыков строевых упражнений, навыков ходьбы.

Формирование знаний и понятий о правильном дыхании.
	6


	

	8
	Коррекционные упражнения для профилактики плоскостопия.
	Укрепление мышечно-связочного аппарата свода стопы.
	1
	

	Коррекционные игры

	9
	Коррекционно-развивающие подвижные игры. 
	Закрепление знаний и понятий о правильной осанке.


	1
	

	Всего: 
	9
	


	2 четверть(7 часов)

	Фитбол-гимнастика

	10-14
	Фитбол-гимнастика.


	Формирование знаний и понятий о пользе занятий фитбол-гимнастикой.

Формирование правильной осанки,

Укрепление всех основных групп мышц, развитие выносливости, силы, координации движений.

Формирование мышечного корсета вокруг позвоночника., 
	5
	

	15-16
	Коррекционно-развивающие подвижные игры с фитболом.
	Формирование

положительных эмоционально – волевых качеств: настойчивости,

уверенности, оптимизма, смелости. Формирование знаний и понятий о силе, скорости, ритме, амплитуде движения.
	2
	

	Всего:
	7
	


	3 четверть(10 часов)

	Ритмическая гимнастика

	17-24
	Комплекс ритмической гимнастики №1
	Формирование навыков правильной осанки. Совершенствование основных видов движений.

Развитие двигательных способностей.

Формирование выразительности движений, чувства ритма.
	8
	

	Коррекционные игры

	25
	Коррекционно-развивающие подвижные игры
	Активизация  психических процессов
	1
	

	Коррекционная гимнастика

	26
	Коррекционные упражнения для профилактики плоскостопия.
	Укрепление мышечно-связочного аппарата свода стопы
	1
	

	Всего: 
	10
	


	4 четверть (8 часов)

	Коррекционная гимнастика

	27-31
	Комплекс лечебной гимнастики  с гимнастическими палками

Комплекс дыхательной гимнастики (№2)
	Формирование навыков правильной осанки. 

Укрепление мышечного корсета.

Обучение правильному ритму дыхания.
	5
	

	32-33
	Коррекционные упражнения для профилактики плоскостопия.
	Укрепление мышечно-связочного аппарата свода стопы
	2
	

	Коррекционные игры

	34
	Коррекционно-развивающие подвижные игры
	Развитие физических качеств:

Координационных способностей

Скоростно-силовых качеств

Выносливости.
	1
	

	Всего:
	8
	

	Итого:
	34


По окончании 3  класса обучающиеся должны

Знать:
1. Правила поведения на занятиях ЛФК; режим дня  и элементарные навыки личной гигиены.

2. Технику безопасности и правила пользования спортивными снарядами и тренажерами. 

3. Названия упражнений и игр, направленных на формирование правильной осанки.

Уметь:

1. Строиться в колонну, шеренгу. Перестраиваться из одной шеренги в две. Размыкаться на вытянутые руки вперед, в стороны. 

2. Принимать правильные исходные положения по инструкции учителя.
3. Выполнять комплексы упражнений по инструкции учителя.

4. Демонстрировать уровень физической подготовленности.
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Календарно-тематическое планирование занятий ЛФК 
с обучающимися 3 класса (34 часа в год) 

1 четверть (9 часов)
	№

урока
	Тема занятия
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	
	
	
	план
	факт

	Коррекционная гимнастика  (8 часов)

	1
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях ЛФК. Режим дня и личная гигиена. 
	1
	02.09.16
	02.09.16

	2
	Комплекс лечебной гимнастики  на профилактику нарушений осанки (№1).
	1
	09.09.16
	09.09.16

	3
	Комплекс №1. Упражнения на укрепление мышц спины и живота. 
	1
	16.09.16
	16.09.16

	4
	Комплекс №1. Упражнения на профилактику плоскостопия. 
	1
	23.09.16
	23.09.16

	5
	Комплекс №1. Упражнения у стены с мешочком на голове.
	1
	30.09.16
	30.09.16

	6
	Комплекс №1. Упражнения на дыхание. 
	1
	07.10.16
	07.10.16

	7
	Комплекс №1. Упражнения в парах. 
	1
	14.10.16
	14.10.16

	8
	Коррекционные упражнения на профилактику плоскостопия.
	1
	21.10.16
	21.10.16

	Коррекционно-развивающие подвижные игры (2 часа)

	9
	Игры на принятие правильной осанки:

"Замри", "Аисты"
	1
	28.10.16
	28.10.16

	
	Всего:
	9
	
	


2 четверть (7 часов)
	№

урока
	Тема занятия
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	
	
	
	план
	факт

	Фитбол-гимнастика (5 часов)

	10
	Правила поведения на занятиях с фитболами. Игровые упражнения с мячами.
	1
	18.11.16
	18.11.16

	11
	Фитбол-гимнастика. Упражнения в и.п. стоя и лежа.
	1
	25.11.16
	25.11.16

	12
	Фитбол-гимнастика. Упражнения в и.п. стоя и лежа.
	1
	02.12.16
	02.12.16

	13
	Фитбол-гимнастика. Упражнения в и.п. сидя на мяче.
	1
	09.12.16
	09.12.16

	14
	Фитбол-гимнастика. Комплекс упражнений с фитболами.
	1
	16.12.16
	16.12.16

	Коррекционно-развивающие подвижные игры (3 часа)

	15
	Игры с фитболом на принятие правильной осанки.
	1
	23.12.16
	23.12.16

	16
	Игры с фитболом на внимание.
	1
	30.12.16
	30.12.16

	
	Всего:
	7
	
	


3 четверть (9часов)
	№

урока
	Тема занятия
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	
	
	
	план
	факт

	Ритмическая гимнастика (8 часа)

	17
	Элементы ритмической гимнастики из и.п. стоя и лежа.
	1
	13.01.17
	13.01.17

	18
	Ритмическая гимнастики из и.п. стоя и лежа.
	1
	20.01.17
	20.01.17

	19
	Ритмическая гимнастики из и.п. стоя и лежа.
	1
	27.01.17
	27.01.17

	20
	Ритмическая гимнастики из и.п. стоя, сидя и лежа.
	1
	03.02.17
	03.02.17

	21
	Комплекс ритмической гимнастики.
	1
	10.02.17
	10.02.17

	22
	Комплекс ритмической гимнастики.
	1
	17.02.17
	17.02.17

	23
	Комплекс ритмической гимнастики.
	1
	24.02.17
	24.02.17

	24
	Музыкально-ритмические игры.
	1
	03.03.17
	03.03.17

	Коррекционно-развивающие подвижные игры (1 час)

	25
	Игры на принятие правильной осанки. Дыхательная гимнастика.
	1
	10.03.17
	10.03.17

	Коррекционная гимнастика (1 час)

	26
	Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия.
	1
	17.03.17
	17.03.17

	
	Всего:
	10
	
	


4 четверть (8 часов)
	№

урока
	Тема занятия
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	
	
	
	план
	факт

	Коррекционная гимнастика (7 часов)

	27
	Комплекс лечебной гимнастики с г/палками.
	1
	07.04.17
	07.04.17

	28
	Комплекс с мячамиг/палками. Дыхательная гимнастика.
	1
	14.04.17
	14.04.17

	29
	Комплекс с г/палками. 
	1
	21.04.17
	21.04.17

	30
	Комплекс с г/палками. Дыхательная гимнастика.
	1
	28.04.17
	28.04.17

	31
	Комплекс с г/палками. Дыхательная гимнастика.
	1
	05.05.17
	05.05.17

	32
	Упражнения на профилактику плоскостопия.
	1
	12.05.17
	12.05.17

	33
	Упражнения на профилактику плоскостопия.
	1
	19.05.17
	19.05.17

	Коррекционно-развивающие подвижные игры (1 час)

	34
	Игры с фитболами: "Светофор", "Кот и мыши".
	1
	26.05.17
	26.05.17

	
	Всего:
	8
	
	

	
	Итого:
	34
	
	


Результативность программы.

Для определения результативности занятий проводится сравнительное тестирование учащихся в начале и в конце учебного года. Эти тесты позволяют с достаточной объективностью судить об эффективности занятий ЛФК. Результаты тестирования заносятся в лист здоровья
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