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Пояснительная записка 

Дополнительная образовательная программа по лечебной физической культуре  

составлена на основе федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования, "Программа по физической культуре для учащихся 1-11 

классов общеобразовательных школ, отнесенных по состоянию здоровья к специальной 

медицинской группе", утвержденной Министерством просвещения и комплексы занятий 

по ЛФК для детей ограничениями в здоровье.   

Актуальностью данной программы является то, что современные дети находятся в 

тесном взаимодействии с техническими устройствами, что ведёт к малоподвижному 

образу жизни. Ежегодные медицинские осмотры выявляют большое количество детей с 

нарушениями опорно – двигательного аппарата. Также отрицательными факторами 

являются экологическая обстановка и несбалансированное питание.  

Специально подобранные физические упражнения  являются основным средством 

профилактики и лечения нарушений осанки. 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. 

Оздоровительная физическая культура действует на детский организм не 

изолированно, а оказывает целостное воздействие на все его стороны, вызывая 

одновременно изменения в эндокринной, нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной 

и выделительной системах. 

Физические упражнения являются действенным средством предупреждения 

нарушений опорно-двигательного аппарата: сутулости, плоскостопия, ассиметрии 

плеч, лопаток и  сколиозов.   

Целью дополнительного часа по ЛФК является овладение учащимися основ 

лечебной физической культуры, слагаемыми которой являются: поддержание 

оптимального уровня здоровья детей, овладение знаниями в области ЛФК и 

осуществление оздоровительной деятельности освоенными способами и умениями. 

Задачами программы являются: 

1. Формировать у учащихся устойчивую мотивацию  на здоровый образ жизни. 

2. Дать школьникам знания о правильной осанке, значении и функциях 

позвоночника, о нормах и соблюдении ортопедического режима, об охране своего 

здоровья. 

3. Формировать потребность и умения систематически самостоятельно заниматься 

лечебной гимнастикой, сознательно применяя ее с целью коррекции физического 

развития. 

4. Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств. 
 

Место предмета в базисном учебном плане 

"Программа по физической культуре для учащихся 1-11 классов 

общеобразовательных школ, отнесенных по состоянию здоровья к специальной 



медицинской группе", утвержденной Министерством просвещения и комплексы занятий 

по ЛФК для детей ограничениями в здоровье. Программа рассчитана на 3 час в неделю 

всего 102 часов. 

 

Общая характеристика учебного предмета 

Лечебная физическая культура - это метод лечения, использующий средства  

физической культуры с лечебно-профилактической целью, для быстрого восстановления 

здоровья. 

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 устранение недостатков в развитии двигательных и иных качеств (силы,  

ловкости, выносливости, гибкости). 

Занятия лечебной физкультурой дают возможность учащимся компенсировать 

недостатки физического развития.  

Программа курса имеет практическую направленность.  Данный курс рассчитан на 

детей - 7-14 летнего возраста. Все занятия по ЛФК проводятся в спортивном зале при 

соблюдении санитарно -  гигиенических требований.  

 

Содержание предмета 

Раздел 1. Основы теоретических знаний 

Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы 

по истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. В свою очередь, 

материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников 

элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и 

физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. 

Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками 

соответствующего содержания практических и теоретических разделов. К формам 

организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся 

разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия 

в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. Для 

более качественного освоения предметного содержания настоящей программы 

рекомендуется уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-

познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной 

направленностью. 

Раздел. 2. Упражнения для формирования правильной осанки 

1. Принять положение стоя у стены, касаясь её затылком, спиной, ягодицами и пятками; 

отойти от стены и вернуться к ней, сохраняя начальное положение. 



2. Стоя с правильной осанкой у стены, поднимая руки вперед, вверх, в стороны; вверх 

поочередно и одновременно обе руки. 

3. Поднимание согнутой в колено ноги назад.  

4. Стоя, наклоны туловища вправо, влево, вперед, назад. 

5. Лежа на животе: отведение рук в стороны, вперед, вверх. 

6. Лежа на спине: сгибание и разгибание ног. 

7. И.п. - стоя, руки к плечам, вытягивание рук вверх- вдох, опускание - выдох. (Повторить 

3-4 раза.) 

8. И.п. - стоя, руки на пояс; разгибание корпуса назад- вдох, возвращение в и.п. - выдох. ( 

Повторить 3-4 раза.) 

9. И.п. - стоя, руки в стороны; вращения туловищем в стороны, дыхание произвольное. 

(Повторить 8-10 раз.) 

10. И.п. - стоя, руки вверх; наклон корпуса вперед с прямой спиной - вдох, возвращение в 

и.п. - выдох. (Повторить 4-5 раз.) 

11. И.п. - стоя, руки за спиной в замок; наклон корпуса вперед, руки вверх, дыхание 

произвольное. (Повторить 4-5 раз.) 

12. И.п. - стоя, руки опущены; подняться на носки - вдох, с последующим не глубоким 

приседанием и выносом рук вперед - выдох. (Повторить 3-4 раза.) 

13. И.п. - лежа на спине; попеременно поднимание ног вверх, подъём обеих ног. 

(Повторить 10 раза.) 

14. И.п. - стоя на четвереньках; попеременно вытягивание над полом правой руки и левой 

ноги - вдох, возращение в и.п. - выдох. Тоже с другой рукой и ногой. (Повторить 3-4 раза.) 

Раздел 3. Дыхательные упражнения 

Болезни органов дыхания относят к наиболее частой патологии. При этих 

заболеваниях не только развиваются соответствующие изменения в дыхательных путях и 

легочной ткани, но и существенным образом изменяется функция дыхания, а также 

наблюдаются нарушения деятельности других органов и систем. Всем известно, что 

важным средством тренировки дыхательного аппарата являются дыхательные 

упражнения. На своих уроках адаптивной физической культуры, чтобы достичь высокой 

эффективности и экономичности дыхательного аппарата при выполнении упражнений, я 

использую метод управления дыханием. Нужно, чтобы каждая фаза дыхания (вдох или 

выдох) строго соответствовала определенной фазе движения. Задача сложная, но 

необходимая. 

     Под специальными навыками понимается: 



1- умение управлять актами вдоха и выдоха по длительности и скорости их 

выполнения, т.е. произвольно удлинять или укорачивать, ускорять или замедлять вдох и 

выдох; 

2- хорошее владение навыком прерывистого дыхания; 

3- умение задерживать дыхание на определенное время; 

4- умение воспроизводить заданную величину жизненной емкости легких, т. е. 

произвольно управлять объемом вдоха и выдоха; 

5- владение навыками различных типов дыхания - грудным, брюшным или 

диафрагмальным и смешанным.       

Раздел 4. Упражнения на координацию 

Упражнения на координацию позволяют постепенно и всесторонне подойти к 

вопросу освоения пространства и умения координировать свои действия в этом 

пространстве. А тренировка сознания позволяет подготовить прочную базу для изучения 

более сложных комплексов и медитативных упражнений. Кроме общеоздоровительного 

эффекта, стимуляции деятельности нервной системы, сохранения гибкости суставов и 

укрепления мышц, упражнения на равновесие и координацию способствуют выработке 

устойчивости при опоре на малую площадь, что невозможно без внутреннего спокойствия 

и сосредоточенности.  

Раздел 5. Упражнения на мышцы брюшного пресса 

Сильные и хорошо развитые мышцы живота имеют не только эстетическое 

значение. Слабые и дряблые мускулы не выдерживают давления внутренних органов, 

особенно при натуживании, что приводит к нарушению осанки. На животе легко 

откладывается жир, усугубляя все негативные последствия, вызванные слабостью 

брюшной стенки. Тренированные же мышцы обеспечивают фиксацию внутренних 

органов, правильную осанку, красивый внешний вид, а также способствуют 

эффективному выполнению профессиональной деятельности, связанной с физическими 

нагрузками.  

Раздел 6. Упражнения на гибкость 

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

пределах соблюдаемой амплитуды движения свести к минимуму сопротивление 

растягиваемых мышц, благодаря чему движения выполняются без излишнего напряжения, 

более экономично. 

Кроме того, резервная растяжимость служит гарантией против травм. 

Физиологическое значение упражнений на растягивание заключается в том, что 

при достижении и удержании определенной «растянутой» позы в мышцах 

активизируются процессы кровообращения и обмена веществ. Упражнения на 

подвижность в суставах позволяют сделать мышцы более эластичными и упругими 

(повысить «неметаболическую» силу), увеличивают мобильность суставов. 

Это способствует повышению координации движений, увеличивает 

работоспособность мышц, улучшает переносимость нагрузок и обеспечивает, как уже 

говорилось выше, профилактику травматизма. 

Поскольку при растягивающих упражнениях улучшается кровообращение мышц, 

данный вид упражнений является эффективным средством, ускоряющим процессы 

восстановления после объемных и скоростно-силовых нагрузок, за счет удаления из 

организма продуктов метаболического обмена (шлаков). 

 

Раздел 7. Элементы спортивных игр 



Необходимо включать в разработку программы адаптивной физической культуры 

элементы спортивных игр. 

Выполнение элементарных движений: 

 -подачи и передачи мяча в волейболе; 

- отбивание мяча кулаком, коленями, здоровой ногой в футболе 

- метание мяча на дальность и меткость и др. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения  

 

Личностные результаты: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях. 

 

Метапредметные результаты: 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

– находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы 

их исправления; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

 

Предметные результаты: 

– формирование первоначальных представлений о значении лечебной физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как 

факторах успешной  учебы и социализации; 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 



– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

— выполнять гимнастические комбинации до максимально правильного уровня, 

характеризовать признаки техничного исполнения; 

— организовывать и проводить занятия лфк с разной целевой направленностью, 

подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой 

нагрузки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧАСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/п 

темы Количество часов по 

программе 

Описание примерного содержания занятий 

 

Теория Практика 

Раздел 1. Введение 

1 1.1.Техника Безопасности. Здоровый 

образ жизни. 

1  Теоретические основы 

В процессе уроков 

Раздел 2. Упражнения для формирования правильной осанки 

2  

2.1. Упражнения на расслабление 

мускулатуры плечевого пояса. 

 

 

2.2. Упражнения на тонизацию и 

активную работу плечевым поясом 

 

 

2.3. Упражнения на согласованность 

работы рук и ног. 

2.4. Силовые упражнения на мышцы 

плечевого пояса. 

 

 

 

 

 

33 

6 

 

 

       

6 

 

 

 

6 

 

 

15 

 

Следить за тонусом мускулатуры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения с отягощениями. 

3 Дыхательные упражнения.  10 

 

Дыхательные упражнения и релаксация 

 

4 Упражнения на координацию  10 Упражнения на равновесие и меткость 



5 Упражнения на мышцы брюшного 

пресса 

 15 Выполнение упражнений на мышцы всех отделов брюшного 

пресса 

6 Упражнения на гибкость  19 Выполнение различных упражнений на растяжение мышц и 

связок 

7 Элементы спортивных игр  

- футбол; 

-волейбол. 

 

 24 

12 

12 

Выполнение подачи и передачи мяча. 

Отбивание мяча руками, коленями, стопами 

 

ВСЕГО 102 ч 



 


