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Пояснительная записка
Программа составлена на основе:

1. Федерального государственного образовательного стандарта   образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); 

2.Примерной адаптированной основной общеобразовательной программы  образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)  (вариант 1).
    Курс «Лечебная физическая культура» реализует спортивно – оздоровительное направление в рамках внеурочной деятельности, составлен с учетом актуального состояния  здоровья обучающихся и социального заказа родителей с целью своевременного предупреждения и преодоления трудностей в освоении  общеобразовательных программ, устранения отклонений в психическом и личностном развитии. 
Срок реализации программы

        Курс внеурочной деятельности «Лечебная физическая культура » рассчитан на 34 часа, 1 час в неделю.
Цель образовательно-коррекционной работы: 
· поддержание оптимального уровня здоровья  обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); 

· овладение знаниями в области ЛФК и осуществление оздоровительной деятельности освоенными способами и умениями.
       Достижение данной цели предусматривает решение следующих основных задач:
· формировать у обучающихся устойчивую мотивацию  на здоровый образ жизни и выздоровление;

· дать обучающимся знания о правильной осанке, значении и функциях позвоночника, о нормах и соблюдении ортопедического режима, об охране своего здоровья;

· формировать потребность и умения систематически самостоятельно заниматься лечебной гимнастикой, сознательно применяя ее с целью коррекции физического развития;

· содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности детей с отклонениями здоровья.
Основополагающие принципы:

· учет индивидуальных особенностей каждого ученика (морфофункциональное развитие, состояние сохранных функций, медицинские противопоказания, состояние двигательных функций и координационных способностей, уровень физической подготовленности, способность к обучению движениям, отношение к занятиям физическими упражнениями: интересы, мотивы);
· адекватность средств, методов и методических приемов обучения двигательным действиям, развитие физических качеств, коррекция психомоторных нарушений и физической подготовки, оптимизация нагрузки, сообщение новых знаний;
· эмоциональность занятий (музыка, игровые методы, нетрадиционное оборудование и пр.);
· создание условий для реального выполнения заданий, оказание помощи, обеспечение безопасности;
· поощрение, одобрение, похвала за малейшие успехи.

1.Планируемые результаты освоения обучающимися
внеурочной деятельности «Лечебная физическая культура » 
1.1.Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета 
Программа обеспечивает достижение обучающимися  следующих личностных, метапредметных и предметных результатов.
1.1.1.Личностные результаты
· готовиться к занятиям, занимать правильное исходное положение, находить свое место в строю;
· проявлять любознательность и интерес к новому содержанию;
· принимать участие в творческой жизни коллектива.
1.2.Метапредметные результаты 
а) регулятивные базовые учебные действия:
· соблюдение правил безопасности при выполнении  упражнений;
· учить понимать учебную задачу; 

· организовывать рабочее место под руководством учителя;

· корректировать свои действия по выполнению задания в соответствии с инструкцией (под руководством учителя);

· принимать цели и инструкции, произвольно включаться в деятельность, следовать предложенному плану и работать в общем темпе.

б) познавательные  базовые учебные действия:
· ориентироваться в пространстве под руководством учителя; 

· уметь слушать и отвечать на простые вопросы учителя; 

в) коммуникативные базовые учебные действия 
· соблюдать простейшие нормы речевого этикета; 
· оформлять свои мысли в устной речи; 

· уметь работать в паре; 

· умение отвечать на вопросы различного характера ;
· умение обращаться за по​мо​щью и при​нимать помощь; 

· умение слушать и понимать инструкцию к учебному за​да​нию в разных видах деятельности; 
· сотрудничать с взрослыми и све​рстниками в разных социальных ситуациях.
                             1.3.Предметные результаты
1 класс
Минимальный уровень
· готовиться к занятиям, строиться в колонну по одному; 

· ходить свободным естественным шагом; 
· бегать в медленном темпе;
· медленно бегать, расслаблять мышцы в положении лежа, используя образные сравнения: «рука отдыхает», «нога спит», и др.; 
· ходить в различных И.П.;

· выполнять упражнении с обручами, без предметов;

· выполнять упражнения  по показу учителя.
Достаточный уровень
· готовиться к занятиям, строиться в колонну по одному, находить свое место в строю; 

· ходить свободным естественным шагом, двигаться по залу в разных направлениях;
· 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); 

· ходьба на носках, на наружных сводах стопы по ребристой доске; 
· выполнять задания после показа и по словесной инструкции учителя.
  2.Оценка  планируемых результатов освоения программы
Для определения динамики эффективности ЛФК и уровня физического развития учащихся необходимо использовать мониторинговые исследования: методы педагогического наблюдения, тестирование, медицинский контроль.
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 учащимися материала используются формы контроля: показ упражнений, осуществление самоконтроля и взаимного контроля.
Динамику развития физических качеств учащихся позволяют оценить контрольные тесты, проводимые 2 раза в год. Динамика прослеживается по трем критериям оценки: сила мышц рук, ориентировка в пространстве, скоростно-силовой показатель. На основании полученных данных выделяется 4 уровня.

	Первый уровень 
	

	Второй уровень 
	

	Третий уровень 
	

	Четвертый уровень 
	


Эффективность оздоровления, уровень состояния здоровья учащихся помогает определить медицинский контроль. Медицинский специалист проводит периодический углублённый медицинский осмотр, дает рекомендации учителю ЛФК, учащимся, родителям.

3.Учебно – тематический план
	№ п.п.
	Раздел
	Всего

	1.
	Основы знаний
	2

	2.
	Упражнения для формирования и закрепления навыка правильной  осанки
	4

	3
	Упражнения для развития гибкости, растяжения мышц и связок   позвоночника
	4

	4
	Обучение правильному дыханию
	2

	5
	Развитие выносливости к умеренным нагрузкам
	7

	6
	Развитие координации движений
	7

	7
	Профилактика плоскостопия
	3

	8
	Подвижные игры
	3

	9
	Проведение контрольных мероприятий
	2

	
	            Итого:
	34


4. Содержание внеурочной деятельности «Лечебная физическая культура»
1 класс

1. Основы знаний:

1.1. параметры правильной осанки и как ее проверить;

1.2. дыхание при выполнении упражнений, восстановительное дыхание;

1.3. сведения при ортопедическом режиме ( о правилах выработки и сохранении правильной осанки).

2. Упражнения для формирования и закрепления навыка правильной  

осанки:
2.1. упражнения  в положении стоя и сидя, касаясь стены или   

     гимнастической стенки;

2.2. ходьба с предметом на голове. 

3.Упражнения для развития гибкости, растяжения мышц и связок  

 позвоночника:

3.1.ползание по гимнастической скамейке;

3.2.перекаты со спины на живот и т. д. в положении лежа и сидя; 

3.3.перекаты по позвоночнику вперед – назад в положении группировки; 

наклоны головы, туловища вперед – назад в различных И.П.

4.Обучение правильному дыханию:

4.1.
упражнения для тренировки дыхательных мышц, для 
 восстановления дыхания.

5.Развитие выносливости к умеренным нагрузкам:

5.1.медленный бег в чередовании с ходьбой до 1 мин.;

5.2.подвижные игры общего характера; 

5.3.постепенное увеличение количества упражнений и времени их  

выполнения.

5.4.комплексы упражнений с обручами, гантелями.

6.Развитие координации движений:

6.1.
бег врассыпную, с изменением направления;

6.2.ходьба  разными способами с движениями рук; 

6.3.изучение и повторение упражнений различной координационной сложности с предметами и без них;


6.4.подвижные игры.

7.Профилактика плоскостопия:

7.1.
ходьба на носках, на наружных сводах стоп, по ребристой доске, по песку, по камешкам;

7.2.упражнения с активным вытягиванием носков, подошвенные сгибания стоп и пальцев с захватом ими разных мелких предметов ( мячей, палочек, кубиков );

7.3. подниматься и опускаться на носках.
7.4.упражнения на полусферах.
8.Подвижные игры:

8.1.общего характера: «Бездомный заяц», «Пятнашки с мячом», «Попади мячом в булаву» и др.;

8.2.
специального характера: «Делай так, делай эдак», «Совушка», «Тише едешь – дальше будешь», «Не урони мешочек» и др. 

9.Проведение контрольных мероприятий:

9.1.
тесты на определение развития силы мышечных групп плечевого пояса, живота, спины и гибкости позвоночника.

5.Календарно - тематическое планирование
1 класс ( 1 часа в неделю, 34 в год)  
	№
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата
	ОУУН
	Вид работы
	Оборудование, ЭОР

	I четверть (8 ч.)



	1
	О.Р.У с предметами, упражнения на укрепление мышц стопы
	1
	
	Умение готовится к урокам и учебным занятиям

	Занимает правильное  исходное положение по словесной инструкции. Выполняет О.Р.У с предметами, упражнения на укрепление мышц стопы.
	

	2
	Упражнения в равновесии, укрепление мышц стопы
	1
	
	Умение определять последовательность выполнения действий
	Выполняет ходьба на носках, на наружных сводах стопы по ребристой доске
	

	3
	Упражнения на развитие пространственной ориентировки
	1
	
	Умение определять последовательность выполнения действий
	Выполняет бег врассыпную, с изменением направления
	

	 4
	Упражнения на укрепление мелких мышц спины
	1
	
	Умение определять последовательность выполнения действий
	Выполняет упражнения на укрепление мелких мышц спины
	

	5
	Упражнения на формирование правильной осанки
	1
	
	Определение с помощью учителя способов выполнения учебного задан
	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!»
	

	6
	Упражнения в равновесии на полу
	1
	
	Определение с помощью учителя способов выполнения учебного задания
	Выполняет перекаты со спины на живот и т. д. в положении лежа и сидя
	

	7
	Двигательная гимнастика, упражнения на координацию движений
	1
	
	Умение определять последовательность выполнения действий
	Выполняет ходьбу  разными способами с движениями рук
	

	8
	Упражнения на гимнастической стенке
	1
	
	Принятие учебной цели и конкретных задач каждого этапа урока

	Выполняет упражнения  в положении стоя и сидя, касаясь стены или  гимнастической стенки
	Гимнастич. стенка

	II четверть (8 ч.)

	9
	Упражнения в положении на полу
	1
	
	Принятие учебной цели и конкретных задач каждого этапа урока

	Выполняет перекаты по позвоночнику вперед – назад в положении группировки; 

наклоны головы, туловища вперед – назад в различных И.П.

	

	10
	Упражнения в равновесии на полу
	1
	
	Участие в коллективном обсуждении учебной проблемы и анализе условий учебной задачи
	Выполняет упражнения в равновесии на полу
	

	11
	Упражнения в вытяжении
	1
	
	Определение с помощью учителя способов выполнения учебного задания
	Выполняет упражнения в вытяжении; поднимается и опускается на носках
	

	12
	Упражнения на гимнастической скамейке
	1
	
	Восприятие учебного материала небольшого объема со слов учителя, умение внимательно слушать
	Выполняет упражнения  в положении стоя и сидя, касаясь стены или  гимнастической стенки
	Гимнастич. скамейка

	13
	Упражнения в положении на скамейке
	1
	
	Активное участие в обсуждении и принятии норм коллективного взаимодействия
	Выполняет упражнения в положении на скамейке
	Гимнастич.  скамейка

	14
	Упражнения с большими мячами в равновесии на полу.
	1
	
	Слушать  на основе поставленной цели 


	Выполняет упражнения с предметами по показу и по словесной инструкции учителя
	Мячи



	15
	Упражнения на укрепление голеностопы
	1
	
	Следить за правильной осанкой
	Выполняет упражнения с активным вытягиванием носков, подошвенные сгибания стоп и пальцев с захватом ими разных мелких предметов ( мячей, палочек, кубиков )
	Мячи , палочки, кубики

	16
	Упражнения на формирование правильной

осанки
	1
	
	Умение осмысливать учебный материал, выделять в нем главное


	Выполняет ходьбу с предметом на голове
	

	III четверть (9 ч.) 

	17
	Упражнения с гимнастической палкой
	1
	
	Определение с помощью учителя способов выполнения учебного задания 
	Выполняет упражнения с гимнастической палкой
	Гимнаст. палка

	18
	Упражнения на укрепление брюшного пресса
	1
	
	Восприятие учебного материала небольшого объема со слов учителя, умение внимательно слушать
	Выполняет упражнения на укрепление брюшного пресса
	

	19
	Упражнения на развитие становой силы
	1
	
	Умение осуществлять наблюдения и повторение за учителем 
	Выполняет упражнения на определение развития силы мышечных групп плечевого пояса, живота, спины и гибкости позвоночника
	

	20
	Упражнения в равновесии на полу
	1
	
	Умение осмысливать учебный материал, выделять в нем главное

	Выполняет упражнения в равновесии на полу
	

	21
	Упражнения на гимнастической скамейке
	1
	
	  Умение осмысливать учебный материал, выделять в нем главн
	Выполняет ползание по гимнастической скамейке
	Гимнастич. скамейка

	22
	Упражнения в вытяжении
	1
	
	Умение осмысливать учебный материал, выделять в нем главное
	Выполняет упражнения в вытяжении; поднимается и опускается на носках
	

	23
	Упражнения в положении лежа
	1
	
	Определение с помощью учителя способов выполнения учебного задания
	Выполняет упражнения в положении лежа
	

	24
	Упражнения на гимнастической стенке
	1
	
	Восприятие учебного материала небольшого объема со слов учителя, умение внимательно слушать
	Выполняет упражнения на гимнастической стенке
	Гимнаст, стенка

	25
	Упражнения сидя на гимнастической скамейке
	1
	
	Восприятие учебного материала
	Выполняет упражнения сидя на гимнастической скамейке
	Гимнастич.
скамейке

	IV четверть ( 9 ч. )

	26
	Упражнения с большими мячами
	1
	
	Умение осмысливать учебный материал, выделять в нем главное
	Выполняет упражнения с большими мячами
	Мячи

	27
	Упражнения в положении лежа на полу
	1
	
	Умение осмысливать учебный материал, выделять в нем главное

	Выполняет упражнения в положении лежа на полу
	

	 28
	Упражнения на формирование правильной осанки
	1
	
	Определение с помощью учителя способов выполнения учебного задания
	Сведения при ортопедическом режиме ( о правилах выработки и сохранении правильной осанки).


	

	29
	Упражнения на гимнастической стенке
	1
	
	Восприятие учебного материала небольшого объема со слов учителя, умение внимательно слушать
	Выполняет упражнения по показу и по словесной инструкции учителя
	Гимнастич. стенка

	30
	Упражнения на укрепление мелких мышц стопы
	1
	
	Активное участие в обсуждении и принятии норм коллективного взаимодействия  


	Выполняет упражнения с активным вытягиванием носков, подошвенные сгибания стоп и пальцев с захватом ими разных мелких предметов ( мячей, палочек, кубиков )
	

	31
	Упражнения в положении лежа на животе, на спине
	1
	
	Восприятие учебного материала

	Выполняет комплекс упражнений с обручами, гантелями
	

	32
	Упражнения на полусферах
	1
	
	Умение осмысливать учебный материал, выделять в нем главное
	Выполняет упражнения на полусферах.
	Полусфера

	 33
	Упражнения в равновесии на полу
	1
	
	Восприятие учебного материала 
	Выполняет упражнения с предметами по показу и по словесной инструкции учителя.
	

	34
	Упражнения сидя на гимнастической скамейке
	1
	
	Овладение под руководством учителя приемом игры
	Выполняет упражнения сидя на гимнастической скамейке
	Гимнастич. скамейка
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