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      Рабочая программа  по  учебному предмету «физкультура» для 1-4 классов вариант 1 АООП составлена в соответствии с АООП ( вариант1) ФГОС ОО с УО.
1. Нормативно-правовая база.

1. Федеральный закон  «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273- ФЗ;

2. Федеральный государственный образовательный стандарт образования      обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) Приказ Минобрнауки РФ №1599 от 19.12.2014 г.

3.  Нормативно-методические документы Министерства образования и науки РФ и другие нормативно-правовые акты в области образования

4. Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа на основе ФГОС для  обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)

5. Устав общеобразовательной организации

6. АООП МБОУ школа №7 для обучающихся с ОВЗ

  2. Особенности ФГОС  ОО с УО

         АООП для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) представлена двумя вариантами программ – C и D.

       Вариант  C  АООП ориентирован на обучающихся с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), вариант D – на обучающихся с умеренной, тяжёлой или глубокой умственной отсталостью  (интеллектуальными нарушениями);, тяжелыми и множественными нарушениями развития. Вариант  C может быть реализован в разных формах: как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных классах, группах или в отдельных организациях, осуществляющих образовательную деятельность. ОО должна обеспечить требуемые для данного варианта и категории обучающихся условия обучения и воспитания. Одним из важнейших условий обучения ребенка с УО (интеллектуальными нарушениями) в среде других обучающихся является готовность к эмоциональному и коммуникативному взаимодействию с ними.

      Определение варианта АООП  ОО для обучающегося с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) осуществляется на основе рекомендаций ПМПК, сформулированных по результатам его комплексного психолого-медико-педагогического обследования, с учётом ИПР (при её наличии), и в порядке, установленным законодательством РФ.

      На основе стандарта создаётся АООП ОО, которая при необходимости индивидуализируется (СИПР), к которой может быть создано несколько учебных планов, в том числе индивидуальные учебные планы, учитывающие образовательные потребности групп или отдельных обучающихся с умственной отсталостью, в пролонгированные сроки.

      АООП  включает образовательную часть и часть, формируемую участниками образовательных отношений. Соотношения частей определяется дифференцированно в зависимости от варианта АООП и составляет не менее 70% и не более 30%.
       В структуре образования во всех вариантах ФГОС  ОО с УО предполагается выделять семь  основных областей образования:
1. Язык и речевая практика
2. Математика 
3. Естествознание 
4. Человек и общество
5. Искусство 
6. Технология 
7. Физическая  культура
 Каждая содержательная область образования представлена личностными и предметными результатами. 

3. Планируемые результаты

      Освоение обучающимися АООП, которая создана на основе ФГОС, предполагает достижение ими двух видов результатов: личностных и предметных.          

       В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит личностным результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение комплексом социальных (жизненных) компетенций, необходимых для достижения основной цели современного образования – введение обучающихся с УО в культуру, овладения ими социокультурным опытом.

    Личностные результаты освоения АООП включают индивидуально-личностные качества, жизненные и социальные компетенции обучающегося и ценностные установки.

· развитие адекватных представлений о собственных возможностях о насущно необходимом жизнеобеспечении

· овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире

· овладение социально бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни

· развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости понимания и сопереживания чувствам других людей

· владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия

· принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и развитие социально-значимых мотивов учебной деятельности

· развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в различных социальных ситуациях

· формирование готовности к самостоятельной жизни

     Предметные результаты освоения АООП включают освоенные обучающимися знания и умения, специфические для каждой предметной области, готовность к их применению. Предметные результаты, достигнутые обучающимися с умственной отсталостью, не являются основным критерием при принятии решения о переводе обучающегося в  следующий класс и рассматривается как одна из составляющих при оценке итоговых достижений.

      АООП определяет 2 уровня овладения предметными результатами: минимальный и достаточный.
       Достаточный уровень освоения предметных результатов не является обязательным для всех обучающихся.
     Минимальный уровень является обязательным для большинства обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Вместе с тем, отсутствие достижения этого уровня отдельными обучающимися по отдельным предметам не является препятствием к продолжению образования по АООП ОО . В том случае если обучающийся не достигает минимального уровня овладения по всем или большинству учебных предметов, то по рекомендации ПМПК и с согласия родителей (законных представителей) Организация может перевести обучающегося на обучение по индивидуальному плану (СИПР) или на вариант 4 АООП ОО.  
4. Характеристика базовых учебных действий

Базовые учебные действия, формируемые у младших школьников, обеспечивают, с одной стороны, успешное начало школьного обучения и осознанное отношение к обучению, с другой ― составляют основу формирования в старших классах более сложных действий, которые содействуют дальнейшему становлению ученика как субъекта осознанной активной учебной деятельности на доступном для него уровне. 

      Личностные учебные действия ― осознание себя как ученика, заинтересованного посещением школы, обучением, занятиями, как члена семьи, одноклассника, друга; способность к осмыслению социального 88 окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; положительное отношение к окружающей действительности, готовность к организации взаимодействия с ней и эстетическому ее восприятию; целостный, социально ориентированный взгляд на мир в единстве его природной и социальной частей; самостоятельность в выполнении учебных заданий, поручений, договоренностей; понимание личной ответственности за свои поступки на основе представлений об этических нормах и правилах поведения в современном обществе; готовность к безопасному и бережному поведению в природе и обществе. 

 Коммуникативные учебные действия включают следующие умения: вступать в контакт и работать в коллективе (учитель−ученик, ученик– ученик, ученик–класс, учитель−класс); использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с одноклассниками и учителем; обращаться за помощью и принимать помощь; слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах деятельности и быту; сотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; доброжелательно относиться, сопереживать, конструктивно взаимодействовать с людьми; договариваться и изменять свое поведение в соответствии с объективным мнением большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия с окружающими.

 Регулятивные учебные действия включают следующие умения: адекватно соблюдать ритуалы школьного поведения (поднимать руку, вставать и выходить из-за парты и т. д.); 89 принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать предложенному плану и работать в общем темпе; активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия и действия одноклассников; соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать оценку деятельности, оценивать ее с учетом предложенных кри- териев, корректировать свою деятельность с учетом выявленных недочетов. 

К познавательным учебным действиям относятся следующие умения: выделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства хорошо знакомых предметов; устанавливать видо-родовые отношения предметов; делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на наглядном материале; пользоваться знаками, символами, предметами-заместителями; читать; писать; применять арифметические знания; наблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями окружающей действительности; работать с несложной по содержанию и структуре информацией (понимать изображение, текст, устное высказывание, элементарное схематическое изображение, таблицу, предъявленных на бумажных и электронных и других носителях).

5.Пояснительная записка

 Цели и задачи учебного курса:

     Цель:

укрепление и развитие мышечной системы, нормализация работы опорно-двигательного аппарата.

    Задачи:

· -  коррекция и компенсация нарушений физического развития;

· - развитие двигательных умений и навыков;

· - увеличение силы и выносливости мышц 
 Содержание программы.

Специальные занятия по лечебной физкультуре (ЛФК) являются неотъемлемой частью системы мероприятий по физическому развитию в образовательной школе для обучающихся с ОВЗ .

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.

Содержание учебного предмета «Лечебная физкультура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. Занятия лечебной физкультурой содействуют укреплению и повышению сопротивляемости организма к рецидивам болезни, а также к последующим заболеваниям и их осложнениям.
У большинства учащихся с нарушением интеллекта наблюдаются нарушения физического развития, это требует коррекционной работы. патологическая осанка возникает из-за слабого развития мышечной системы, особенно мышц спины и живота, неправильной походки, связанной и неразвитостью стоп, с плоскостопием.

Лечебная физкультура (ЛФК) – как ведущее звено в формировании и воспитании правильной осанки.

Занятия ЛФК включает в себя три этапа:

I – подготовительный

II – основной

III – тренирующий

Для обучающихся 1 и 2 класса (вариант1) с 1 часом занятий включает программу занятий подготовительного этапа, целью которой является: 

· остановка прогрессирования патологического процесса;

· обучения точности выполнения упражнений с учетом индивидуальных особенностей каждого ребенка;

· улучшения координации движений.

Для обучающихся  3 классов (вариант1) с 1 часом занятий включает программу основного этапа, целью которого является – формирование мышечного корсета.

Для обучающихся 4 классов (вариант1) с 1 часом занятий – тренирующий этап.

Цель: дальнейшее укрепление мышечного корсета при помощи дополнительной нагрузки, закрепление навыка правильной осанки.

Для обучающихся  классов «вариант2» программой определено 2 часа занятий в неделю подготовительного этапа, целью которого является:

· обучения точности выполнения упражнений с учетом индивидуальных особенностей каждого ребенка;

· улучшения координации движений.

В течение всех трех этапов занятий активно включается упражнение на расслабление, дыхание, координацию движений, зрительно-моторную координацию.

Занятие лечебной гимнастики состоит из 3 частей: вводной, основной, заключительной.

Для формирования правильной осанки на каждом этапе реализуются следующие темы:

Количество часов по учебному плану 1 час в неделю 1- 4 классы

Количество часов в год по программе 34 часа для 1-4 классов
	Темы
	1кл
	2кл
	3кл
	4кл

	
	

	1Укрепление мышц спины
	5
	5
	5
	5

	2.Укрепление мышц брюшного пресса
	4
	4
	4
	4

	3.Профилактика и коррекция стоп
	4
	4
	4
	4

	4.Развитие и укрепление плечевого пояса
	4
	4
	4
	4

	5.Формирование мышц грудной клетки
	5
	5
	5
	5

	6.Укрепление позвоночника
	4
	4
	4
	4

	7.Укрепление мышц тазового пояса ,бёдер ног
	4
	4
	4
	4

	9.Оздоровительная гимнастика
	4
	4
	4
	4

	Итого
	34
	34
	34
	34


 Требования к уровню достижений учащихся.

    К концу 1 – го года обучения:
Обучающиеся должны знать:

· Параметры правильной осанки (подбородок должен находиться под прямым углом к остальному телу, плечи прямые, грудная клетка поднята вверх, но не чрезмерно, живот подтянут, но не втянут глубоко внутрь. Все это можно выразить одним словом: «Выпрямись!»). 

· Значение лечебной гимнастики для здоровья ребенка, правильного дыхания; правила техники безопасности, личной гигиены на уроке, правила нескольких игр целенаправленного и общего характера.

Обучающиеся должны уметь:

· Проверять осанку у стены, 

· соблюдать симметрию положения тела при выполнении упражнений, 

· ходить с предметом на голове, выполняя различные задания; 

· отжиматься от скамейки, от пола (на коленях); 

· выполнять упражнения для развития гибкости: подтягивания в положении лежа, перекаты по позвоночнику вперед – назад в группировке, наклоны вперед – назад в различных И.П.;

·  дышать носом, выполнять упражнения для восстановления дыхания; 

· ходьба на носках, на наружных сводах стопы по ребристой доске; 

· медленно бегать, 

· расслаблять мышцы в положении лежа, используя образные сравнения: «рука отдыхает», «нога спит», и др.; 

· играть в игры целенаправленного («Делай так, делай эдак», «Не урони мешочек», «Тише едешь – дальше будешь») и общего характера («Совушка», «Попади мячом в булаву», «Пятнашки с мячом», «Бездомный заяц»); 

· ходить в различных И.П., 

· бегать в медленном темпе, 

· выполнять упражнении с гантелями, с обручами, без предметов.

· соблюдать порядок, дисциплину, гигиенические правила на уроке.

К концу 2 – го года обучения:
Обучающиеся должны знать:

· Значение лечебной гимнастики в укреплении здоровья детей,

· правила ортопедического режима ( не поднимать и не носить тяжести, книги носить в ранце за спиной, не прыгать с высоты, спать на жесткой постели с маленькой подушкой, правильно сидеть, чаще менять позы при выполнении домашнего задания);

· оздоровительное направление гимнастики А.Н. Стрельниковой, оздоровительного плавания.

Обучающиеся должны уметь:

· Проверять осанку у стены, у зеркала, сохранять положение правильной осанки на уроках и дома с напоминаниями взрослых;

· выполнять правила ортопедического режима с помощью взрослого. 

· Выполнять упражнения для растяжения мышц и связок позвоночника ( висы, «Вытяжения», «Группировка», «Кошка под забором», «Плуг», «Натянутый лук»); упражнения для развития силы («Укрепление диафрагмы», «Крестики», «Велосипед», «Брасс руками», «Лодочка», «Мост», «Медуза»;

·  отжимания от скамейки, от пола, 

· подтягивания на перекладине; 

· упражнения с гантелями; 

· выполнять упражнения для развития координации движений (комбинация специальных упражнений различной координационной сложности:»Крестики», «Брасс руками», «Брасс ногами»; 

· комплекс с гимнастической палкой; 

· подвижные игры

· Комплекс для профилактики плоскостопия (ходьба в различных И.П. по канату, по палке, вытяжение носков, подошвенное сгибание стоп и пальцев, захват ногами разных предметов).

· Уметь правильно дышать, выполняя гимнастику Стрельниковой;

· играть в подвижные игры целенаправленного ( 2 – 3 игры) и общего характера ( 4 – 5 игр); 

· Выполнять полное произвольное расслабление мышц туловища и конечностей, используя образные сравнения; 

· выполнять ежедневно 4 – 8 упражнений ЛФК под контролем взрослого. Произвольно расслаблять мышцы.

· Соблюдать правила безопасности на уроке

К концу 3 – го года обучения:
Обучающиеся должны знать:

· Соблюдение режима дня и ортопедического режима – главное условие правильного физического развития ребенка. 

· Знать показатели самоконтроля ( сон, аппетит, самочувствие, настроение, настроение, болевые ощущения, работоспособность).

·  Значение самомассажа, очистительного дыхания, о физкультминутках в школе и дома, при выполнении домашнего задания.

Обучающиеся должны уметь:

· Периодически контролировать правильность осанки (у зеркала, у стены, у гимнастической стенки, сидя на скамейке, с закрытыми глазами и др.) самостоятельно и под контролем взрослого

· ходить с предметами на голове; 

· выполнять комплекс у гимнастической стенки; элементы Хатха – йоги («Вытяжение», «Натянутый лук», «Складной нож», «Поза собаки», и др.); длительное время удерживать статические позы («Мост», «Складной нож», «Березка», «Поза саранчи» и др.).

· Выполнять ритмическую гимнастику под музыкальное сопровождение; упражнения с гимнастической палкой.

· Осуществлять самоконтроль за своим здоровьем, выполнять очистительное дыхание и элементы самомассажа. 

· Играть в подвижные игры – «Тише едешь – дальше будешь», «Мяч в кругу», «Ножной мяч», «Пятнашки елочкой», «Вышибалы на четвереньках» и др.

К концу 4 – го года обучения:
Обучающиеся должны знать:

· Назначение и строение позвоночника, 

· значение правильного питания и здорового образа жизни для здоровья человека;

· иметь представление о механизме лечебного действия упражнений, классического массажа, аутогенной тренировки;

· знать простейшие правила одной из выбранных спортивных игр. 

Обучающиеся должны уметь:

· Корректировать осанку самостоятельно всеми изученными способами; 

· элементы классического массажа в парах; 

· упражнения для растяжения мышц и связок позвоночника;

·  в положении лежа осуществлять перекаты с живота на спину без помощи рук, 

· ходить на прямых руках и ногах в упоре стоя согнувшись;

· передвигаться лежа на животе  по скамье, подтягивая себя руками; 

· ползать по скамье на четвереньках с опорой руками на пол.

· Выполнять упражнения Хатха – йоги, мысленно пропуская ток энергии через тело ( «Йога мудра», «Поза кобры», «Плуг», «Березка», «Натянутый лук», «Поза лотоса», «Поза полного расслабления»). 

· Упражнения для развития силы в парах, оказывая помощь и сопротивление, длительное время (до 1 минуты и больше) удерживать статические позы;

·  выполнять упражнения для расслабления мышц и укрепления нервной системы:  

· Для психологической установки на выздоровление выполнять аутогенную тренировку;

·  играть в подвижные игры («Китайские пятнашки», «Попади мячом в булаву», «Мяч в кругу», «Ножной мяч» и любые другие игры тренирующего и направленного характера); 

· играть в волейбол сидя на полу воздушным, волейбольным мячом или другую игру по выбору. 

· Самостоятельно выполнять комплекс ЛФК и оздоровительные упражнения по выбору детей.

 Критерии уровня оценивания.

Оценивание знаний, умений и навыков происходит только на качественном уровне.

Показатели  уровня проводится два раза в год в сентябре и в мае  на основании диагностики,  по двум  параметрам.

· Оценка силовой выносливости мышц спины
· Оценка динамической силовой выносливости брюшного пресса
Измеритель показателя проводится по двух бальной системе;
0- не справляется с заданием

1- справляется с помощью учителя

2-справляется самостоятельно
5. Оценка предметных достижений

Коррекционно - развивающая область ЛФК оценивается безотметочно

6.Особенности детей
Особенности детей, с которыми будет реализован данный учебный курс: коррекционно- развивающей деятельности ЛФК.

Преобладающее большинство учеников коррекционной школы составляют дети-олигофрены. Дети-олигофрены характеризуются стойкими нарушениями всей психической деятельности, особенно отчетливо обнаруживающимися в сфере познавательных процессов. Причем имеет место не только отставание от нормы, но и глубокое своеобразие и личностных проявлений, и познания.

Это отражается в более низком росте, весе, объёме грудной клетки.У многих из них нарушена осанка, отсутствует пластичность, эмоциональная выразительность движения. Которые плохо координированны.С ила. Быстрота , выносливость у детей с нарушением интеллекта развиты хуже, чем у детей нормально развивающихся. Своеобразие психоматорики у этой категории детей состоит в том, что развитие высоких уровней деятельности сочетается у них с резким недоразвитием более простых форм действий.

 Особенности класса, в котором будет реализован данный учебный курс: физического воспитания обучающихся в классах по( варианту 1)
7. Формы организации деятельности.

Характерные для учебного курса формы организации деятельности обучающихся:

- групповая, парная, индивидуальная деятельность
- проектная или игровая деятельность
-  совместная деятельность
8. Формы контроля.

Специфические для учебного курса формы контроля (текущего, промежуточного, итогового) освоения обучающимися содержани:
- текущий; тест;

- промежуточный контроль:  тест;
9.Материально-технические условия реализации АООП

·  литература (основная и дополнительная);

·  дидактические материалы; сигнальные карточки

·  учебное оборудование; мячи (волейбольные, баскетбольные , для метания, набивной ), гимнастические палки, обручи, скакалки. гимнастическая стенка, 

·  компьютерное оборудование; ноутбук

· программное обеспечение: авторские программы, календарно-тематическое планирование

·  цифровые образовательные ресурсы; презентации по темам (лёгкая атлетика, гимнастика, лыжи)

· видеофрагменты и другие информационные объекты (изображения, аудио и видеозаписи), отражающие основные темы курса

· настольные развивающие игры

· электронные игры развивающего характера
10. Литература для учителя.

1.   Осанка и физическое развитие детей программы диагностики и коррекции нарушений А. А. Потапчук, М. Д. Дидур   Речь Санкт –Петербург 2001.г.
Календарно-тематическое планирование занятий ЛФК

                                     1 класс   (вариант 1)

	№ п/п
	Тема (содержание)
	Кол-во часов
	Дата

	1 четверть 

	1
	Вводный урок. 

Беседа: «Правильная осанка – залог здоровья» игровые упражнения на формировании правильной осанки. Общий инструктаж. Игровые упражнения: «Замри», «Пройди красиво», «Пронеси – не урони»
	
	

	2
	Укрепление мышц спины. 

Ходьба на носках, пятках, ходьба по наклонной скамейке. ОРУ №1. Дыхательные упражнения. Упражнения на формирование осанки Комплекс №1. Упражнения на вытяжку позвоночника. Релаксация.
	
	

	3
	Укрепление мышц брюшного пресса. 

Ходьба. Ходьба с имитацией птиц и животных. ОРУ №1. Упражнения на внимание Упражнения на формирование правильной осанки. К№2 Висы и подтягивания низкой перекладине. Релаксация.
	
	

	4
	Оздоровительная гимнастика. 

Игровые упражнения: 1. Тише едешь – дальше будешь. 2. Делай как я. 3. Мостик. 4. Массаж пальцев рук и ног. 5. Обтирание сырой тряпкой. 6. Ходьба по гвоздикам. Дыхательная гимнастика. Релаксация.
	
	

	5
	Профилактика и коррекция стоп. 

Бег на носках. Ходьба с заданием (положение рук и стоп). ОРУ №2. Прыжки и прыжковые упражнения. Работа на тренажерах. Упражнения на релаксацию.
	
	

	2 четверть 

	6
	Развитие и укрепление плечевого пояса. 
Ходьба, ползание, подлезание, передвижение на четвереньках. ОРУ к №2 упражнение на формирование правильной осанки. 1. упражнения у вертикальной стены с предметов и без предмета. Самовытяжка. Релаксация.
	
	

	7
	Формирование мышц грудной клетки. 

Ходьба, легкий бег с остановкой по сигналу. ОРУ с малым мячом к№1. Формирование правильной осанки: лазание, перелезание. Упражнения: «Замочек», «Дощечка». Упражнения на внимание под музыку. Релаксация.
	
	

	8
	Укрепление позвоночника. 

Ходьба, ходьба как медвежонок, аистенок, кошечка. Ходьба с соблюдением ритма (бубен) ОРУ к№2 «дыхательное упражнение». Упражнение на формирование правильной осанки: «Маятник», «Морская звезда», поза «удовольствия» упражнение в равновесии по канату. Релаксация
	
	

	9
	Укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. 

Ходьба, ходьба на четвереньках, подлезание. Перепрыгивание через веревочку. Дыхательные упражнения. ОРУ к№1. формирование правильной осанки. Упражнения у зеркала и стены. Игровые упражнения: «Бабочка», «Елочка», «Зайчик». Упражнения на координацию. Самовытяжка. Релаксация.
	
	

	3 четверть 

	10
	Вводный урок. 

Беседа о правилах безопасного поведения при занятиях ЛФК и подвижными играми. Ходьба на месте. Дыхательные упражнения. Упражнения на релаксацию и мелкую моторику.
	
	

	11
	Укрепление мышц спины.

Ходьба с открытыми и закрытыми глазами с соблюдением координации движения на месте. Провести показательное выполнение комплекса ОРУ. Упражнения на релаксацию – игра «Дерево дружбы». Комплекс упражнений на укрепление мышц спины. Упражнения с тренажером. Самовытяжка. Упражнения на внимания.
	
	

	12
	Укрепление мышц брюшного пресса.

Ходьба по гимнастической палке и качание. ОРУ без предметов. Упражнения на координацию движения. Комплекс упражнений на укрепление мышц брюшного пресса. Упражнения на шведской лесенке – игра «Ящерица». Упражнения на релаксацию.
	
	

	13
	Оздоровительная гимнастика.

Ходьба средним и широким шагом. Игровые упражнения «Становись», «Разойдись». П/и «На прогулку». Игровые упражнения в равновесии. Упражнение на развитие мелкой моторики «Лепка комков». Ходьба с дыхательными упражнениями.
	
	

	14
	Профилактика и коррекция стоп.

Ходьба под музыку. Ходьба с перешагиванием скамейки. ОРУ «Зарядка». Ходьба на носках, пятках, с высоким подниманием бедра, имитация прыжков на скакалке. Упражнения на тренажерах. Релаксация. Игровое упражнение «Шнуровка».


	
	

	15
	Развитие и укрепление плечевого пояса. 
Ходьба, ползание, подлезание, передвижение на четвереньках. ОРУ с мешочком. Игровые  упражнения на развитие вестибулярного аппарата. Самовытяжка. Проверка правильной осанки.
	
	

	16
	Формирования мышц грудной клетки и укрепление позвоночника. 

Ходьба, ходьба с имитацией зверей и птиц. ОРУ на гимнастической скамейке. Упражнение на формирование правильной осанки: «Делай, как я!» Упражнения «Замочек», «Дощечка», «Маятник», «Морская звезда». Игровые упражнения «Тишина».  Релаксация. Проверка осанки.
	
	

	4 четверть 

	17
	Оздоровительная гимнастика.

Беседа личной гигиене. Построение и перестроение в игровой форме. ОРУ «Зарядка». Обтирание открытых мест сырым холодным полотенцем. Массаж шеи плечевого пояса, спины. Упражнения на развитие координации в пространстве. П/и «Найди пару», «Волк во рву». Дыхательные упражнения. Релаксация.
	
	

	18
	Укрепление мышц спины.

Повторить правила проведения упражнений на формирование правильной осанки. ОРУ «Ровная спина». Упражнения на релаксацию – игра «Дерево дружбы». Комплекс упражнений на укрепление мышц спины. Упражнения с тренажером, на шведской стенке. Самовытяжка. Висы.
	
	

	19
	Укрепление мышц брюшного пресса.

Компелекс упражнений в равновесии «Дорожка». ОРУ с малым мячом. П/и «Пустое место». Дыхательные упражнения. Комплекс упражнений на укрепление мышц брюшного пресса. П/и «Удочка», «Кто ушел?». Релаксация.
	
	

	20
	Укрепление мышц плечевого пояса.

Ходьба на носках, пятках, руки к плечам, на пояс, за спину, в стороны. Игровые упражнения «Становись», «Разойдись». ОРУ «Мы лучше всех». Игровые упражнения в равновесии. Упражнение на развитие внимания «Кто ушел?». Ходьба с дыхательными упражнениями.
	
	

	21
	Формирования мышц грудной клетки и укрепление позвоночника. 

Легкий бег на месте, имитация прыжка на скакалке. Комплекс «Кто как дышит?». Ходьба с постепенным снижением темпа. П/и «Прыгающие воробушки», «Гонка мячей». Комплекс упражнений на формирование мышц грудной клетки и укрепление позвоночника. Релаксация. Проверка осанки.
	
	

	22
	Укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. Закрепить знания о мерах предупреждения опасности при занятиях при занятиях физическими упражнениями. Упражнения на профилактику и коррекции стоп. Легкий бег, прыжковые мягкие упражнения в игровой форме. ОРУ с флажком. П/и «Пустое место». Упражнение на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. П/и «Тишина». Релаксация.
	
	

	23
	Подвижные игры на закрепление правильной осанки «Тишина», «Совушка», «Пройди, не упади», «Кто лучше», «Кто как дышит». Проверка осанки. 
	
	


Календарно-тематическое планирование занятий ЛФК

                                     2 класс   (вариант 1)
	№ п/п
	Тема (содержание)
	Кол-во часов
	класс
	Дата

	1 четверть 

	1
	Вводный урок. 

Беседа: «Значение правильной осанки» игровые упражнения на формировании правильной осанки: «Совушка», «Не урони предмет», «Пройди не упади». Ритмические упражнения под музыку. Упражнения на внимание. Общая инструкция. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2
	Укрепление мышц спины. 

Ходьба под музыку. Легкий бег. Ходьба по наклонной скамейке: на руках, на коленках. ОРУ к №1. Упражнения на координацию движения. Упражнения на формирование осанки: Лазание по шведской стенке. Упражнения: «Змея», «Кобра», «Ящерица». Самовытжка. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	3
	Укрепление мышц брюшного пресса. 

Ходьба. Ходьба с перешагиванием скамейки. Ходьба по скамейке (на равновесие, упражнения на развитие глазомера (метание ввысь) Упражнения на формирование правильной осанки: «Кошечки», «Лодочка». Упражнения на пресс. Самовытяжка. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	4
	Оздоровительная гимнастика. (на улице)

Беседа: «Закаливание». Ходьба, легкий бег с переходом на ходьбу. ОРУ с гимнастической палкой к№1. игровые упражнения на формирования правильной осанки: «Совушка», «Тише едешь, дальше будешь» (с предметом на голове) Массаж пальцев и головы.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2 четверть 

	5
	Профилактика и коррекция стоп. 

Легкий бег, бег на носках. Ходьба с заданием (положение рук и стоп). ОРУ №2. Прыжки и прыжковые упражнения. Работа на тренажерах. ОРУ к№2 Самовытяжка. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	6
	Развитие и укрепление плечевого пояса. 
Ходьба, ползание, подлезание, передвижение на четвереньках. Упражнения на ориентировку движений. Дыхательные упражнения. ОРУ к№2 Упражнение на формирование правильной осанки. Ходьба с мешком на голове. упражнения: «Пчелка», упражнения в равновесии. Самовытяжка. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	7
	Формирование мышц грудной клетки. 

Ходьба с гимнастической палкой. ОРУ к№1 с гимнастической палкой. Лазание, перелезание, подлезание. Висы, подтягивание. Упражнения на формирование правильной осанки: «Колечко», «Кошечка». Игра: «Красивая походка». Массаж головы и шеи. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	8
	Укрепление позвоночника. 

Ходьба, ходьба с имитацией походки птиц, животных. Легкий бег с переходом на ходьбу. Дыхательные упражнения. ОРУ №2 с флажками. Упражнение на формирование правильной осанки. Висы, подтягивание. Упражнения: «Маятник», «Ежик», «Лисичка». Игра «Тишина». Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	9
	Укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. 

Ходьба, ходьба с чередованием с лазанием по шведской стенке. ОРУ к№1. Упражнения с мячом. Формирование правильной осанки. Упражнения с мешочком. Игровые упражнения: «Ножницы», «Бабочка». Упражнения на развития глазомера. Игра «Передал-садись» Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	                                                   3 четверть 

	10
	Вводный урок. 

Беседа о правилах безопасного поведения при занятиях ЛФК и подвижными играми – «Законы страны игр». Ходьба с правильной осанкой и координацией движения рук и ног. Подскоки на одной ноге, на двух ногах в быстром темпе. Игровые упражнения со скакалкой. Релаксация
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	11
	Укрепление мышц спины.

Ходьба с открытыми и закрытыми глазами с соблюдением координации движения на месте. Провести показательное выполнение комплекса ОРУ. Упражнения на релаксацию – игра «Дерево дружбы». Комплекс упражнений на укрепление мышц спины. Упражнения с тренажером. Самовытяжка. Упражнения на внимание.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	12
	Укрепление мышц брюшного пресса.

Ходьба по гимнастической палке и ее катание. ОРУ без предметов. Упражнения на координацию движения. Комплекс упражнений на укрепление мышц брюшного пресса. Упражнения на шведской лесенке – игра «Ящерица». Упражнения на релаксацию.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	13
	Оздоровительная гимнастика.

Ходьба средним и широким шагом. Игровые упражнения «Становись», «Разойдись». П/и «На прогулку». Игровые упражнения в равновесии. Упражнение на развитие мелкой моторики «Лепка комков». Ходьба с дыхательными упражнениями.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	14
	Профилактика и коррекция стоп.

Ходьба под музыку. Ходьба с перешагиванием скамейки. ОРУ «Зарядка». Ходьба на носках, пятках, с высоким подниманием бедра, имитация прыжков на скакалке. Упражнения на тренажерах. Релаксация. Игровое упражнение «Шнуровка».
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	15
	Развитие и укрепление плечевого пояса.

Ходьба, ползанье, подлезание, перелезание, лазанье по шведской стенке. ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на развитие и укрепление мышц плечевого пояса. Упражнения с мешочком на голове. Висы. Подтягивание по скамейке. Релаксация. 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	16
	Формирование мышц грудной клетки и укрепление позвоночника.

Ходьба с гимнастической палкой на лопатках. ОРУ с гимнастической палкой. Комплекс упражнений на формирование мышц, грудной клетки и укрепление позвоночника: «Замочек», «Колечко», «Кошечка», «Маятник», «Ежик». Игра «Красивая походка». Массаж головы и шеи. Релаксация. 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	4 четверть 

	17
	Оздоровительная гимнастика.

Беседа «Режим дня». Построения и перестроения. Игровые упражнения «Становись», «Разойдись». ОРУ «Зарядка». П/и «На прогулку». Обтирание открытых мест тела сырым полотенцем. Массаж шеи, плечевого пояса, спины.  Упражнения на развитие координации движений. И/у «Найди пару». Дыхательные упражнения. П/и «Угадай, кто подходил».
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	18
	Укрепление мышц спины.

Ходьба с открытыми и закрытыми глазами с соблюдением координации движения на месте. Провести показательное выполнение комплекса ОРУ. Упражнения на релаксацию – игра «Дерево дружбы». Комплекс упражнений на укрепление мышц спины. Упражнения с тренажером. Самовытяжка. 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	19
	Укрепление мышц брюшного пресса.

Ходьба по гимнастической палке и качание. ОРУ без предметов. Упражнения на координацию движения. Комплекс упражнений на укрепление мышц брюшного пресса. Упражнения на шведской лесенке – игра «Ящерица». Упражнения на релаксацию.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	20
	Развитие и укрепление плечевого пояса.

Ходьба на носках, пятках, руки к плечам, на пояс, за спину, в стороны. Игровые упражнения «Становись», «Разойдись». ОРУ «Мы лучше всех». Игровые упражнения в равновесии. Упражнение на развитие внимания «Кто ушел?». Ходьба с дых. упражнениями.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	22
	Формирование мышц грудной клетки и укрепление позвоночника.

Ходьба, ходьба с имитацией зверей и птиц. ОРУ на гимнастической скамейке. Упражнение на формирование правильной осанки: «Делай, как я!» Упражнения «Замочек», «Дощечка», «Маятник», «Морская звезда». Игровые упражнения «Тишина».  Релаксация. Проверка осанки.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	23
	Подвижные игры на закрепление правильной осанки «Тишина», «Совушка», «Пройди, не упади», «Кто лучше», «Кто как дышит». Проверка осанки.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Календарно-тематическое планирование занятий ЛФК

                                     3 класс   (вариант 1)
	№ п/п
	Тема (содержание)
	Кол-во часов
	класс
	Дата

	1 четверть 

	1
	Вводный урок. 

Беседа: «Гигиена и правильная осанка – залог здоровья» игровые упражнения на формировании правильной осанки: «Совушка», «Тишина», «Пройди не урони». Ритмические упражнения. Упражнения на внимание «Делай как я». Общая инструкция. Релаксация.
	
	
	

	2
	Укрепление мышц спины. 

Ходьба с соблюдением ритма и дистанции. Ходьба по скамейке. Ходьба по наклонной скамейке с сохранением равновесия. ОРУ к№12/п. Упражнения на координацию движения рук и ног. Упражнения на формирование осанки: Лазание по шведской стенке. Упражнения: «Змея», «Кобра», «Ящерица». Самовытжка. Релаксация.
	
	
	

	3
	Укрепление мышц брюшного пресса. 

Ходьба. Ходьба с перешагиванием скамейки, подлезание, перелезание через скамейку. ОРУ к№1 упражнения на развитие глазомера (метание ввысь). Упражнения на формирование правильной осанки: «Кошечки», «Лодочка». Упражнения на пресс. Самовытяжка. Релаксация.
	
	
	

	4
	Оздоровительная гимнастика. (на улице)

Беседа: «Чтоб быть здоровым - закаляйся». Ходьба, легкий бег с переходом на ходьбу, прыжковые упражнения. ОРУ с гимнастической палкой. Игровые упражнения на формирования силы выносливости: Вытолкни из круга», упражнения со скакалкой, с набивным мячом. Легкий бег с преодолением препятствий. Ходьба. Релаксация.
	
	
	

	2 четверть 

	5
	Профилактика и коррекция стоп. 

Ходьба. Ходьба с имитацией походки птиц и животных. Прыжки и прыжковые упражнения.  Дыхательная гимнастика. ОРУ №2. упражнения на формирования правильной осанки. Поза: «Змея», «Ящерица», «Колечко». Работа на тренажерах. Релаксация.
	
	
	

	6
	Развитие и укрепление плечевого пояса. 
Ходьба, ползание, подлезание, передвижение на четвереньках. Упражнения на ориентировку движений. ОРУ с металлическим обручем. Упражнение на формирование правильной осанки. К№2 с мешком, упражнения: «Пчелка», «Дощечка», «Кошечка». Лазания, висы. Игровые упражнения на осанку. Релаксация.
	
	
	

	7
	Формирование мышц грудной клетки. 

Ходьба. Ходьба с высоким подниманием бедра с гимнастической палкой за спиной. Дыхательная гимнастика. ОРУ к№2 с гимнастической палкой. Висы, лазания. Подтягивание: и.п. лежа на скамейке, на перекладине. Упражнения на формирование правильной осанки: «Совушка», «Пловец». Релаксация.
	
	
	

	8
	Укрепление позвоночника. 

Ходьба, ходьба с перешагиванием кубиков, перепрыгивание веревочки. Дыхательные и ритмические упражнения. ОРУ №3. Висы, подтягивание, складывания туловища. Формирование правильной осанки: упражнения: «Ежик», «Лисичка». Игра «Тишина». Релаксация.
	
	
	

	9
	Укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. 

Ходьба, ходьба с изменением направления, ходьба с остановкой по сигналу. Легкий бег. Дыхательные упражнения. ОРУ к№1. Упражнения на стопы: ходьба по шесту, обручу. Формирование правильной осанки. Упражнения «Ножницы», «Бабочка», «Зайчик», «Рак». Ходьба по шведской стенке. Самовытяжка. Релаксация.
	
	
	

	3 четверть

	10
	Вводный урок. 

Беседа «Влияние занятий физическими упражнениями на здоровье и осанку человека». Ходьба с высоким подниманием бедра, переступая через кубики (развивать статическое и динамическое равновесие). Релаксация. Эстафета. Дыхательная гимнастика. Игра «Тишина».
	
	
	

	11
	Укрепление мышц спины.

Ходьба с открытыми и закрытыми глазами с соблюдением координации движения на месте. ОРУ с гимнастическими палками. Массаж спины. Комплекс упражнений на укрепление мышц спины. Упражнения на скамейке и с тренажером. Самовытяжка. Упражнения на внимание.
	
	
	

	12
	Укрепление мышц брюшного пресса.

Ходьба строевым шагом, на носках и пятках. ОРУ без предметов. Упражнения на координацию движения. Комплекс упражнений на укрепление мышц брюшного пресса. Упражнения на шведской лесенке – игра «Ящерица», «Проверь осанку». Упражнения на релаксацию.
	
	
	

	13
	Оздоровительная гимнастика.

Беседа «Закаливание – залог здоровья». Легкий бег в медленном темпе. Ходьба. Дыхательные упражнения. Игровые упражнения в равновесии. Релаксация.
	
	
	

	14
	Профилактика и коррекция стоп.

Ходьба под музыку. Ходьба с перешагиванием через скамейку. ОРУ на гимнастической стенке. Упражнения на развитие и укрепление мышц плечевого пояса. Висы. Упражнения на тренажерах. Релаксация. 
	
	
	

	15
	Развитие и укрепление плечевого пояса.

Ходьба, ползанье, подлезание, перелезание, лазанье по шведской стенке. ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на развитие и укрепление мышц плечевого пояса. Массаж плечевого пояса. Висы. Подтягивание по скамейке. Релаксация. Проверка осанки.
	
	
	

	16
	Формирование мышц грудной клетки и укрепление позвоночника.

Ходьба с гимнастической палкой на лопатках. ОРУ с гимнастической палкой. Комплекс упражнений на формирование мышц, грудной клетки и укрепление позвоночника: «Замочек», «Колечко», «Кошечка», «Маятник», «Ежик». Игра «Красивая походка». Массаж плечевого пояса и спины. Релаксация. 
	
	
	

	4 четверть 

	17
	Оздоровительная гимнастика. Посещение плавательного бассейна. 
	
	
	

	18
	Укрепление мышц спины.

Беседа «Здоровый образ жизни». Ходьба на месте с соблюдением правильной осанки и координации движений. ОРУ с гимнастическими палками. Массаж спины. Комплекс упражнений в равновесии «Узкая скамейка». Упражнения на скамейке и с тренажером. П/и «Замри». Самовытяжка. Висы. Упражнения на внимание.
	
	
	

	19
	Укрепление мышц брюшного пресса.

Ходьба строевым шагом, на носках и пятках. ОРУ без предметов. Упражнения на координацию движения. Комплекс упражнений на укрепление мышц брюшного пресса. Дыхательные упражнения «Кто как дышит». Упражнения на релаксацию. Самовытяжка.
	
	
	

	20
	Развитие и укрепление мышц плечевого пояса.

Ходьба на четвереньках, ползанье, подлезание, перелезание, лазанье по шведской стенке. ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на развитие и укрепление мышц плечевого пояса. Массаж плечевого пояса. П/и «У медведя во бору». Висы. Подтягивание по скамейке. Релаксация. Проверка осанки.
	
	
	

	21
	Формирование мышц грудной клетки и укрепление позвоночника.

Ходьба с гимнастической палкой, на лопатках, с чередованием лазания и подлезания. ОРУ с гимнастической палкой. П/и «Замри». Лазание и подтягивание лежа на гимнастической скамейке. Упражнения на тренажерах. Массаж плечевого пояса и спины. Релаксация.
	
	
	

	22
	Укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. Ходьба с открытыми и закрытыми глазами с соблюдением координации движения на месте. ОРУ с гимнастическими палками. Массаж спины. П/и «Удочка». И/у «Кто как дышит». Прыжки с места через веревочку. Упражнения на скамейке и с тренажером. Самовытяжка. Упражнения на внимание.
	
	
	

	23
	Оздоровительная гимнастика.

Беседа «Режим дня». Построения и перестроения. ОРУ «Зарядка». П/и «На прогулку». Обтирание открытых мест тела сырым полотенцем. Массаж шеи, плечевого пояса, спины.  Упражнения на развитие координации движений. И/у «Найди пару». Дыхательные упражнения. Релаксация.
	
	
	

	24
	Формирование мышц грудной клетки и укрепление позвоночника.

Ходьба с гимнастической палкой на лопатках. ОРУ с гимнастической палкой. Комплекс упражнений на формирование мышц, грудной клетки и укрепление позвоночника: «Замочек», «Колечко», «Кошечка», «Маятник», «Ежик». Игра «Красивая походка». Массаж плечевого пояса и спины. Релаксация. 
	
	
	


Календарно-тематическое планирование занятий ЛФК

                                     4 класс   (вариант 1)

	№ п/п
	Тема (содержание)
	Кол-во часов
	класс
	Дата

	
	1 четверть 

	1
	Вводный урок. 

Беседа: «Ознакомить с содержанием занятий ЛФК и повторить о значении правильной осанки в жизни человека». Игровые упражнения на формировании правильной осанки: «Тишина», «Пройди не урони». Игровые упражнения на мелкую моторику пальцев рук. Самовытяжка. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2
	Укрепление мышц спины. 

Ходьба с соблюдением ритма и дистанции. Ходьба по скамейке с различным положением рук, стоп, тела с сохранением правильной осанки. ОРУ к№1 с гимнастической палкой. Упражнения на развитие глазомера. Игровые упражнения с малым мячом. Упражнения на формирование осанки: «Кошечка», «Книжка», «Веточка». Висы. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	3
	Укрепление мышц брюшного пресса. 

Ходьба, ходьба с заданием: перешагивание скамейки, перепрыгивание веревочки подлезание, перелезание. Упражнение ритмической гимнастики. Дыхательные упражнения. ОРУ к№1, вис, вис с подтягиванием колен к груди. Релаксация. Упражнения на формирование правильной осанки: «Змея», «Лодочка», «Улитка». Упражнения с большим мячом. Ходьба.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	4
	Оздоровительная гимнастика. (на улице)

Беседа: «Чтоб быть здоровым - закаляйся». Ходьба, легкий бег с переходом на ходьбу, прыжковые упражнения. ОРУ с гимнастической палкой. Игровые упражнения на формирования силы выносливости: Вытолкни из круга», упражнения со скакалкой, с набивным мячом. Легкий бег с преодолением препятствий. Ходьба. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2 четверть 

	5
	Профилактика и коррекция стоп. 

Ходьба. Ходьба с имитацией походки птиц и животных. Легкий бег, прыжки и прыжковые, дыхательная гимнастика. ОРУ к№2. упражнения на тренажерах. Игра: «Совушка». Самовытяжка позвоночника. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	6
	Развитие и укрепление плечевого пояса. 
Ходьба, ходьба на четвереньках, ползание, подлезание. ОРУ упражнения ритмической гимнастики под музыку. Формирование правильной осанки. Упражнения с мешком на голове. Упражнения «Дощечка», «Мельница», «Пловец». Упражнения с набивным мячом.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	7
	Формирование мышц грудной клетки. 

Ходьба, легкий бег, специальные беговые упражнения, ходьба. Дыхательная гимнастика. ОРУ к№1 с гимнастической палкой. Вис и подтягивание по скамейке и низкой перекладине. Упражнения на формирование правильной осанки: «Мельница», «Пловец», «Зайчик». Игра: Тише едешь, дальше будешь. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	8
	Укрепление позвоночника. 

Ходьба, ходьба по прямой, по наклонной плоскости с гимнастической палкой на лошадках. ОРУ №3 с мешочком. Формирование правильной осанки. Упражнения с мешком у стены и зеркала. Упражнения в равновесии. Игровые упражнения с малым мячом. Висы. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	9
	Укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. 

Ходьба, ходьба по точкам, кубикам, по шесту. Легкий бег, ходьба. Дыхательные упражнения. ОРУ к№3. Формирование правильной осанки. Лазания по наклонной скамейке и шведской стенке. Упражнения «Лягушка», «Зайчик», «Рак». Упражнения на пресс. Самовытяжка позвоночника. Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	3 четверть 

	10
	Вводный урок. 

Беседа «Здоровый образ жизни и его влияние на организм человека». Правила поведения на занятиях ЛФК. Различные виды ходьбы с сохранением правильной осанки. Игровое упражнение «Исправь осанку». Эстафета. Дыхательная гимнастика. Игра «Тишина». Релаксация.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	11
	Укрепление мышц спины.

Ходьба с гимнастической палкой на лопатках. ОРУ с гимнастическими палками. Ходьба по шесту и обручу. Массаж спины. Комплекс упражнений на укрепление мышц спины. Висы. Самовытяжка. Упражнения на внимание.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	12
	Укрепление мышц брюшного пресса.

Ходьба строевым шагом, на носках и пятках. ОРУ «Зарядка». Комплекс упражнений на укрепление мышц брюшного пресса. Упражнения на шведской стенке и гимнастической скамейке. Упражнения на релаксацию.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	13
	Оздоровительная гимнастика.

Посещение плавательного бассейна.
	
	
	

	14
	Профилактика и коррекция стоп.

Ходьба под музыку. Ходьба с перешагиванием через скамейку. ОРУ на гимнастической стенке. Упражнения на развитие и укрепление мышц плечевого пояса. Висы. Упражнения на тренажерах. Самовытяжка. Релаксация. 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	15
	Развитие и укрепление плечевого пояса.

Ходьба, ползанье, подлезание, перелезание, лазанье по шведской стенке. ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на развитие и укрепление мышц плечевого пояса. Массаж плечевого пояса. Висы. Подтягивание по скамейке. Релаксация. Самовытяжка.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	16
	Формирование мышц грудной клетки и укрепление позвоночника.

Ходьба с гимнастической палкой на лопатках. ОРУ с гимнастической палкой. Комплекс упражнений на формирование мышц, грудной клетки и укрепление позвоночника: «Замочек», «Колечко», «Кошечка», «Маятник», «Ежик». Игра «Красивая походка». Массаж плечевого пояса и спины. Релаксация. 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	4 четверть

	17
	Формирование мышц грудной клетки и укрепление позвоночника. Ходьба с гимнастической палкой, с чередованием лазания и подлезания. ОРУ с гимнастической палкой. П/и «Замри». Лазание и подтягивание лежа на гимнастической скамейке. Упражнения на тренажерах. Массаж плечевого пояса и спины. 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	18
	Укрепление мышц спины.

Ходьба на месте с соблюдением правильной осанки и координации движений. ОРУ с гимнастическими палками. Массаж спины. Комплекс упражнений в равновесии «Узкая скамейка». Упражнения на скамейке и с тренажером. П/и «Замри». Самовытяжка. Висы. 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	19
	Укрепление мышц брюшного пресса.

Ходьба строевым шагом, на носках и пятках. ОРУ без предметов. Упражнения на координацию движения. Комплекс упражнений на укрепление мышц брюшного пресса. Дыхательные упражнения «Кто как дышит». Релаксация. Самовытяжка.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	20
	Развитие и укрепление мышц плечевого пояса.

Ходьба на четвереньках, ползанье, подлезание, перелезание, лазанье по шведской стенке. ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на развитие и укрепление мышц плечевого пояса. Массаж плечевого пояса. П/и «У медведя во бору». Висы. Подтягивание по скамейке. Релаксация. Проверка осанки.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	21
	Укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. Ходьба с открытыми и закрытыми глазами с соблюдением координации движения на месте. ОРУ с гимнастическими палками. Массаж спины. П/и «Удочка». Прыжки с места через веревочку. Упражнения на скамейке и с тренажером. Самовытяжка. 
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	22
	Оздоровительная гимнастика. Посещение плавательного бассейна.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


