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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
    Головною проблемою сучасного суспільства є малорухливий спосіб життя, що призводить до захворювань та деформації опорно-рухового апарату. Щоб вчасно попередити захворювання та деформації, необхідно займатись лікувальною фізкультурою з метою оздоровлення та корегування вже існуючих дефектів опорно-рухового апарату.
    Навчальна програма укладена на основі програми для основної та спеціальної медичних груп загальноосвітніх навчальних закладів «Фізична культура 1 — 4 класи», затвердженої Міністерством освіти і науки України (лист № 1/П-6611 від 23.12.2004 р.), реалізується у гуртку лікувальної фізкультури та спрямована на вихованців віком від 6 до 10 років.
    Програма передбачає один рік навчання (початковий рівень) та забезпечує:

розвиток у вихованців основних фізичних якостей та рухових здібностей, формування вмінь і навичок здорового способу життя, проведення корисного дозвілля та активного відпочинку, профілактику захворювань, запобігання травматизму і дотримання правил техніки безпеки; розвиток вмінь і навичок використання фізичних вправ для запобігання порушення постави та зняття втоми учнів.
Мета програми:

· отримати знання з гігієни, анатомії та фізіології;

· формування правильної постави і ходи;
· розвиток рухових вмінь та навичок;

· виховання культури рухів та рухового режиму.

Основні завдання:

· зміцнення здоров’я, сприяння правильному фізичному розвитку і загартування;
· підвищення фізіологічної активності органів і систем організму дітей;

· підвищення фізичної й розумової працездатності.
Початковий рівень, перший рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	№

з/п
	Розділ, тема
	Кількість годин

	
	
	всього
	теорет.
	практ.

	1.
	Теоретичні відомості.
	2
	2
	

	1.1

	Суспільне та особисте значення занять лікувальної фізкультури.

Вплив занять лікувальними фізичними вправами на організм.
	1


	1
	

	1.2.


	Правила поведінки на заняття з ЛФК, особиста гігієна та зовнішній вигляд.

Правила самоконтролю. 
	1
	1
	

	2.
	Загально-розвиваючі вправи.
	28
	
	28

	2.1.
	Вправи для зміцнення тулуба  
	4
	
	4

	2.2.
	Прикладні вправи
	6
	
	6

	2.3.
	Вправи для зміцнення м’язів рук та ніг
	4
	
	4

	2.4.
	Вправи для гнучкість суглобів
	6
	
	6

	2.5.
	Вправи на розслаблення м’язів
	4
	
	4

	2.6. 
	Танцювальні вправи 
	4
	
	4

	3.
	Гімнастика.
	30,5
	0,5
	30

	3.1.
	Правила поведінки на гімнастичних снарядах
	0,5
	0,5
	

	3.2.
	Вправи на гімнастичній стінці, лаві
	10
	
	10

	3.3.
	Вправи на фітболах
	10
	
	10

	3.4.
	Вправи з гімнастичною палицею
	10
	
	10

	4.
	Дихальна гімнастика.
	20,5
	0,5
	20

	4.1.
	Короткі відомості про анатомію та фізіологію органів дихання.
	0,5
	0,5
	

	4.2.
	Дихальні вправи: статичні, динамічні.
	10
	
	10

	4.3.
	Координація дихання під час виконання вправ ЛФК
	10
	
	10

	5.
	Коригуючі вправ.
	38,5
	0,5
	38

	5.1.
	Підвищення фізіологічної активності органів і систем організму дітей при заняттях ЛФК
	0,5
	0,5
	

	5.2.
	Виховання правильної пози та формування постави з допомогою комплексів вправ ЛФК.
	20
	
	20

	5.3.
	Профілактика і корекція плоскостопості, виховання культури рухів.
	18
	
	18

	6.
	Рухливі ігри .
	18
	
	18

	7.
	Тестування.
	6,5
	0,5
	6

	
	Разом по розділах
	144
	4
	140


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

    1. Теоретичні відомості (2 години).
    Загальні знання про здоров'я та здоровий спосіб життя. Значення фізичної культури для здоров'я школярів. Щоденна потреба організму в рухах. Гігієнічні правила виконання рухового режиму дня та фізичних вправ. Значення загартування і формування правильної постави для здоров'я людини. Одяг і взуття для занять фізичними вправами. Правила поведінки на заняттях фізичної культури в залі, на спортивному майданчику.

    2. Загально-розвиваючі вправи (28 годин).
    Теоретична частина. Загальні відомості про виконання ЗРВ, правила безпеки під час їх виконання.

    Практична частина. Учні виконують вправи для формування правильної постави; вправи без предметів; основні вихідні положення для ніг, прямих і зігнутих рук; комплекси вправ ранкової гімнастики; способи пересування на носках; з високим підніманням стегна; у напівприсіді; у присіді; на внутрішніх і зовнішніх частинах ступні; з різним положенням рук; біг: з високим підніманням стегна; з виносом прямих ніг уперед; на носках; із закиданням гомілки; рівномірний біг; біг на швидкість; стрибки: на одній і обох ногах на місці; з просуванням уперед; у глибину з висоти; у довжину з місця; зі скакалкою.

    3. Гімнастика (30,5 годин).
    Теоретична частина. Загальні відомості про гімнастику. Одяг та взуття для занять гімнастикою. Правила безпеки під час занять гімнастикою.

    Практична частина. Учень розповідає про одяг та взуття для занять гімнастикою; виконує організовуючі вправи, акробатичні вправи: групування; перекати у групуванні; перекид уперед з похилої площини; із сіду перекат назад в положення лежачи зігнувшись з доторканням носками підлоги; з положення стійки на колінах, руки вгору нахил назад; вправи з рівноваги: різні стійки і з одночасними рухами руками; присідання з різними положеннями рук; зіскок прогнувшись: лазіння та перелізання: з упору стоячи на зігнутих ногах лазіння однойменним і різнойменним способами по горизонтальній та похилій гімнастичній лаві; в упорі присівши ззаду різнойменним способом на підлозі (вперед і назад), вправи з гімнастичними палицями.
    4. Дихальна гімнастика (20,5 годин).
    Теоретична частина. Загальні поняття про грудний і черевний тип дихання, змішаний тип дихання, і відновлення організму після навантаження, як перевіряти дихальні рухи.

    Практична частина. Дихальні вправи: вдих через ніс — видихання через рот, вдих і видих через ніс; дихальні вправи у положенні стоячи, руки на поясі, змішаний тип дихання в положенні стоячи та лежачи, дихальні вправи при рухах руками в сторони, вгору, вперед, назад Дихання при напівприсідах і повних присіданнях. Дихання під час ходьби (кількість кроків 3—4; 4—4; 2—2; 2—3; видих подовжений, ніж вдих). Для перевірки дихальних рухів одну руку накладають на грудну клітку, іншу на живіт. Рівномірне носове дихання в поєднанні з повільною ходьбою. Імітація виконується в положеннях сидячи або лежачи. Видих довший ніж вдих. Вдих і видих виконувати на обумовлену кількість кроків. Вправу виконувати 60—120—180 с. (див. додаток 1.).
    5. Коригуючі вправи (38,5 годин).
    Теоретична частина. Загальні відомості про значення коригуючих вправ для опорно-рухового апарату людини. Правила безпеки під час занять з коригуючими вправами.

    Практична частина. Ходьба: на носках, на зовнішньому склепінні стопи, на зовнішньому склепінні стопи з підтисканням носків, на носках із розведенням п'яток нарізно; на носках у напівприсіді, носки всередину; по рейці гімнастичної лави, з високим підніманням стегна (носок відтягнутий), по гімнастичних палицях, карачки з різних вихідних положень, з підніманням на носок на кожному кроці; перекочування гантелей стопами ніг по підлозі, у русі. В. п.— руки на пояс — почергове піднімання на носки, одночас​не піднімання на носки (тягнутися вгору). В. п.— руки на пояс — перекат із п'яток на носки і, навпаки, -А з носків на п'ятки. В. п. — руки на пояс, носки разом, п'ятки нарізно — пружні піднімання і опускання п'яток (5—8 разів не доторкаючись до підлоги). Вправи для сколіотичної постави, вправи для кіфотичної постави, асіметричні вправи (див. додаток 2).
    6. Рухливі ігри (18 годин).
    Теоретична частина. Загальні відомості про рухливі й народні ігри й естафети. Правила проведення рухливих і народних ігор і естафет. Ознайомлення зі змістом рухливих ігор і естафет. Правила техніки безпеки під час проведення рухливих і народних ігор і естафет.

    Практична частина. Вихованець називає рухливі й народні ігри і естафети;бере участь у рухливих і народних іграх з метою активного відпочин​ку: «Кіт і миша», «Подоляночка», «Вовк і коза», «Голуб», «Невід», «Птахи», «Гречка», «Сірий вовк», «До своїх прапорців», «Вудочка», «Швидко по місцях», «Ворони», «Горобчики-стрибунчики», «Лисиця і курчата», «На прогулянку», «М'яч через шнур», «Вправи з великим м'ячем», «Вправи з малим м'ячем»; дотримується правил техніки безпеки під час занять рухливими і народними іграми, забавами і естафетами.

    7. Тестування (6,5 годин).    Проведення зрізів і тестувань з метою оцінювання зміни показників фізичного та функціонального стану вихованців протягом навчання. 
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
Вихованці мають знати:

· основні правила поведінки на заняттях з ЛФК; 
· як самостійно виконувати комплекс вправ ЛФК вдома;
· основні правила загартування, формування правильної постави людини;

· мати загальні уявлення про здоров'я та здоровий спосіб життя; 

· приклади одягу і взуття для занять фізичними вправами;
· гігієнічні правила виконання рухового режиму дня та профілактичних фізичних вправ.
Вихованці мають вміти:
· правильно дихати під час виконання вправ в русі;

· виконувати вправи для розвитку м’язового апарату;

·  прислухатись до свого організму(самоконтроль);
· дотримуватись правил безпеки на заняттях фізичної культури в залі, на спортивному майданчику;
· називати рухливі ігри і естафети, брати участь у рухливих і народних іграх, дотримується правил техніки безпеки під час занять рухливими і народними іграми, та естафетами;

· пояснити значення фізичної культури та фізичних вправ для здоров'я школярів.
Вихованці мають набути досвід:

· з теоретичних знань щодо загальних уявлень про здоров'я та здоровий спосіб життя, значення фізичної культури та фізичних вправ для здоров'я дитини;

· виконання загально-розвиваючих вправ (вправ для формування правильної постави, з предметами, на місці, в русі, в різних положеннях);
· дотримування гігієнічних вимог під час виконання фізичних вправ; 
· виконання вправ дихальної гімнастики, акробатичних вправ та спортивно-прикладних;

· з оцінювання показників фізично-функціонального стану за певними тестами, дотримуватись правил самоконтролю.
ДЛЯ ЗАНЯТЬ ЛФК НЕОБХІДНО:

· просторе приміщення з спеціальним, необхідним обладнання  та дзеркалами;

· кімната для перевдягання;

· спеціально встановлена спортивна форма.
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