Государственное казенное общеобразовательное учреждение «Специальная (коррекционная) школа – интернат №5»








Рабочая учебная программа по ЛФК
для детей с ограниченными возможностями здоровья







Разработали:
Зубова Л.В, Сидорина И.В,
инструктора ЛФК,  I квалификационной категории







Оренбург, 2017
Нормативно-правовой аспект программы.
В соответствии со статьей 9 Закона Российской Федерации №11-ФЗ,от 10.01.2003 «Об образовании» образовательная программа определяет содержание определенного уровня и направленности. Реализация дополнительных образовательных программ, направлена на решение задач формирование общей культуры личности ребенка (реализация начального уровня физкультурного образования), адаптации личности ребенка к жизни в обществе, на создание основы для осознанного выбора и освоения профессиональных образовательных программ. 
Положения программы «Лечебная физическая культура» разрабатывались в соответствии со статьей 31 Федерального закона № 329-Ф3 от 04.12.2007 "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" адаптивная физическая культура детей с ограниченными возможностями, который направлен на социальную адаптацию и физическую реабилитацию лиц с ограниченными возможностями здоровья. 
Данная программа создана на основе дополнения к Методическим рекомендациям по организации деятельности специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений в Российской Федерации от 12.12.2006г. № СК-02-10/3685) «Об учреждениях адаптивной физической культуры и адаптивного спорта». 


Пояснительная записка
 Данная адаптированная рабочая программа разработана в соответствии с основными положениями Федерального государственного образовательного стандарта и ориентирована на основе авторской программы « Программа по физической культуре. Специальная медицинская группа.1-11 классы / Авт-сост: Т.В. Дараева и др. В основе программы ГКС(К)ОУ школы-интерната N 5 лежит комплексная программа лечебного  физического воспитания обучающихся 1-4 классов. Процесс физического воспитания ослабленных детей сложен. Обучающиеся, которые имеют  заболевания ОДА находятся в условиях дефицита двигательной активности, поэтому они  занимаются  по специальной программе, ориентированной на показатели их здоровья, специфику протекания заболевания. Отличия в этиологии и патогенезе перенесённых заболеваний, различные локализации, характер и выраженность развивающихся под влиянием патологических нарушений определяют различия в методике занятий с обучающимися. Именно своевременность использования физических упражнений с профилактической целью является наиболее значимым фактором внедрения лечебной гимнастики в практику коррекционной работы школьных учреждений. Применяемые в лечебной гимнастике физические упражнения просты и доступны для выполнения, не вызывают побочного воздействия, а проводимые в игровой форме занятия, становятся более привлекательными, повышают эмоциональное состояние обучающегося, его физические возможности и устраняют имеющиеся нарушения опорно - двигательного аппарата.
Программа предполагает реализацию индивидуального подхода к каждому обучающемуся.
   Цель: социализация и интеграция детей с ОВЗ средствами лечебной физической культуры, развитие у них основных двигательных качеств, профилактика и коррекция нарушений, вызванных заболеваниями, с использованием, как игровых методик, так и других средств и методик адаптивной физической культуры. 
   Задачи:
   1.Укрепление здоровья, повышение функциональных и адаптационных возможностей организма, развитие физических качеств.
   2.Обучение комплексам физических упражнений с оздоровительной и корригирующей направленностью, простейшим способам контроля за физической нагрузкой и функциональным состоянием организма.
   3.Развитие умения школьника по овладению способами правильного взаиморасположения частей тела.
   4.Способствование закреплению навыков правильной осанки.
   5. Вырабатывание общей и силовой выносливости мышц туловища и повышение уровня физической работоспособности. Оказание общеукрепляющего воздействия на организм обучающегося.

       






Общая характеристика курса по лечебной физической культуре.
  
    Предметом обучения лечебной физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
   Важнейшим требованием проведения современного занятия по лечебной физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдение гигиенических норм.
    У данной категории людей ослаблен опорно-двигательный аппарат. Слабость мышц, неэластичность связок снижают амортизационные способности нижних конечностей и позвоночника. Повышается степень риска получить тяжелые травмы (переломы конечностей, тел позвонков и других частей тела) при прыжках, занятиях на спортивных снарядах, при борьбе и других сложных в техническом плане упражнениях.
   Специально подобранные физические упражнения  являются основным средством профилактики и лечения нарушений осанки.
  Оздоровительная физическая культура действует на детский организм не изолированно, а оказывает целостное воздействие на все его стороны, вызывая одновременно изменения в эндокринной, нервной, сердечнососудистой, дыхательной и выделительной системах. 
   Физические упражнения являются действенным средством предупреждения нарушений опорно-двигательного аппарата: сутулости, плоскостопия, ассиметрии  плеч, лопаток и  сколиозов.
   Лечебная физкультура (ЛФК) - система средств физической культуры, применяемых для профилактики и лечения различных заболеваний и их последствий. Занятия ЛФК направлены на выведение организма из патологического состояния, повышение его функциональных возможностей путем восстановления, коррекции и компенсации.   
   Занятия ЛФК направлены на улучшение физической подготовленности, увеличение подвижности суставов, укрепление деятельности сердечнососудистой и дыхательной систем, они положительно влияют на развитие психомоторных механизмов (быстрая и адекватная ориентировка в сложной двигательной деятельности, развитие двигательной моторики, концентрация внимания, распределение внимания, объем поля зрения, оперативность мышления, моторная выносливость). 
   Учебная программа по лечебной физической культуре обобщает и систематизирует теоретические и практические сведения, позволяющие рационально строить коррекционный процесс (в рамках адаптивной физической культуры). Получать положительные сдвиги в развитии организма, формировать и корректировать в соответствии с возрастными особенностями, правильное выполнение двигательных умений и навыков (двигательных качеств). 
Программа направлена на:
- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями обучающихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса, региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения;
- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности обучающихся;
- соблюдение дидактических принципов «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
    Несмотря на индивидуализацию занятий ЛФК, необходимо придерживаться следующих правил: 
1. дозированные физические нагрузки с учетом всех компонентов (интенсивности, числа повторений, интервалов отдыха, характера упражнений). 
2. постепенно увеличивать физические нагрузки при адаптации организма к ним. 
3. упражнения должны охватывать различные мышечные группы. 
4. в занятия необходимо включать дыхательные и общеукрепляющие упражнения. 
5. перед занятием помещение надо хорошо проветривать. 
6. проводить строгий контроль за реакцией организма на физическую нагрузку (до занятия, в процессе занятия и после нагрузки). 
7. регулярно проводить врачебно-педагогический контроль за детьми на занятиях ЛФК.
   При планировании занятий ЛФК были учтены особенности организма обучающихся, их пониженные функциональные возможности, замедленность адаптации к физическим нагрузкам. В зависимости от вида и глубины патологии, деформаций опорно-двигательного аппарата, функциональных возможностей предполагается применение физических упражнений в разной последовательности и дозировке. 
   Занятие ЛФК состоит из подготовительной, основной и заключительной частей.
   Подготовительная часть продолжительность 5-10 минут. Она состоит из общеразвивающих и корригирующих ранее изученных упражнений.
   Основная часть продолжительность 20-25 минут. Она посвящена изучению новых упражнений, а также усложнённому выполнению ранее изученных. В конце этой части следует применять специально подобранные игры.
   Заключительная часть  продолжительность 5-7 минут, включает ходьбу, дыхательные упражнения, упражнения в расслаблении мышц.
   Методические приемы, способствующие развитию двигательной сферы:
- применение необычных исходных положений, смена различных положений(сесть, лечь, встать); 
изменение скорости или темпа движений, введение различных ритмических сочетаний, различной последовательности элементов;  
- использование в упражнениях предметов различной формы, массы, объема; фактуры способствующих развитию умения распределять движения в пространстве и во времени, сочетать их с движениями тела, требующей разносторонней координации тонких мышечных ощущений; 
- выполнение согласованных действий несколькими участниками (держась, за руки или за предмет, вдвоем, группой); 
более сложные сочетания основных движений. Например: использовать бег змейкой, обегая кубики,
- подвижные игры, имитационные и подражательные движения с яркими предметами, что повышает эмоциональное состояние детей. Учитывая повышенную возбудимость, снижение двигательных способностей детей, занятия нужно проводить спокойно, не требуя сразу точного выполнения задания, поощрять у них старательность и настойчивость. 
- использование специального оборудования, которое обеспечит избирательное воздействие физических упражнений.

Описание места учебного курса по лечебной физической культуре в учебном плане.
   Рабочая программа по ЛФК для обучающихся 1 класса рассчитана на 33часа при одноразовом занятие в неделю;
во 2,3,4 классах рассчитана на 34часа при одноразовом занятие в неделю.
I четверть – 9 недель
II четверть – 7 недель
III четверть – 10 недель
IV четверть – 8 недель
   Диагностика проводится 4 раза в год ( сентябрь, ноябрь, январь, май).

Описание ценностных ориентиров содержания учебного курса лечебной физической культуры.
Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе.
Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства.
Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья.
Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви.
Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания.
Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества.
Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального человеческого существования.
Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек.
Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям.
Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства.
Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству.
Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур.

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения курса по лечебной физической культуре.
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 года № 373) данная рабочая программа для 1-4 классы направлена на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по лечебной физической культуре.
Личностные результаты освоения :
- ориентация на содержательные моменты школьной действительности и адекватное осознанное представление о качествах хорошего ученика;
-проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий;
- проявление учебных мотивов;
- предпочтение занятий « школьного» типа занятиям « дошкольного» типа.
Метапредметные результаты освоения:
- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;
- формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации
- определять наиболее эффективные способы достижения результата;
- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;
Предметные результаты освоения:
- формирование первоначальных представлений о значении лечебной физической культуры для укрепления здоровья человека, о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о лечебной физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 
- овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья, показателями развития основных физических качеств.


\

Планируемые результаты.
    К концу 1 – го года обучения:
Знания:
· 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 занятии, правила нескольких игр целенаправленного и общего характера.
Умения:
· 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 на спине 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.
Навыки:
· соблюдать порядок и  дисциплину;
· соблюдать  гигиенические правила на занятии.
Личностные качества:
· трудолюбие;
·  аккуратность;
· дисциплинированность;
·  зрительная память;
· восприятие.
К концу 2 – го года обучения:
Знания:
· 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); 
· знать оздоровительное направление гимнастики.
Умения:
· проверять осанку у стены, сохранять положение правильной осанки на занятиях и дома с напоминаниями взрослых;
·  выполнять правила ортопедического режима с помощью взрослого;
·  выполнять упражнения для растяжения мышц и связок позвоночника ( «Вытяжения», «Группировка», «Кошка под забором», «Плуг», «Натянутый лук»); 
· выполнять упражнения для развития силы («Укрепление диафрагмы», «Крестики», «Велосипед», «Мост», «Медуза», отжимания от скамейки, от пола; 
· выполнять упражнения для развития координации движений (комбинация специальных упражнений различной координационной сложности; комплекс с гимнастической палкой; подвижные игры);
· выполнять комплекс для профилактики плоскостопия (ходьба в различных И.П., по палке, вытяжение носков, подошвенное сгибание стоп и пальцев, захват ногами разных предметов);
·  уметь правильно дышать, выполняя гимнастику; 
· 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.  
Навыки:
· соблюдать правила безопасности на занятии;
·  проверять осанку у стены;
·  осуществлять подготовку рабочего места.
Личностные качества:
· честность;
·  настойчивость.
К концу 3 – го года обучения:
Знания:
· соблюдение режима дня и ортопедического режима – главное условие правильного физического развития ребенка;
·  знать показатели самоконтроля ( сон, аппетит, самочувствие, настроение, болевые ощущения, работоспособность);
·  значение самомассажа, очистительного дыхания, о физкультминутках в школе и дома, при выполнении домашнего задания.
Умения:
· периодически контролировать правильность осанки (у стены, , сидя на скамейке, с закрытыми глазами и др.) самостоятельно и под контролем взрослого; 
· ходить с предметами на голове; 
· выполнять комплекс;
· выполнять ритмическую гимнастику под музыкальное сопровождение; 
· выполнять 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.
Навыки:
· соблюдать правила ортопедического режима в школе и дома; 
· выполнять лечебную гимнастику дома под контролем взрослых.
Личностные качества:
· ответственность;
·  выдержка;
·  самодисциплина; 
· справедливость; 
· эстетические качества;
·  коммуникативные качества; 
· память.
К концу 4 – го года обучения:
Знания:
· 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. 
Умения:
· корректировать осанку самостоятельно всеми изученными способами;
· выполнять 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 для расслабления мышц и укрепления нервной системы;
· 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.  
Навыки:
· самостоятельно выполнять комплекс ЛФК; 
· корректировать выполнение оздоровительных упражнений по выбору детей.
Личностные качества:
· инициативность;
·  самостоятельность;
·  настойчивость; 
· мышление;
·  воображение.












Содержание программы по лечебной физической культуре.
    Содержание программы направлено на то, чтобы содействовать всестороннему и гармоничному физическому развитию обучающихся, обеспечить восстановление и укрепление их здоровья средствами лечебной физической культуры, способствовать расширению их двигательного опыта, формировать и развивать интерес к самостоятельным занятиям лечебной физической культурой.
В программу включены следующие разделы:
· Упражнения на формирование правильной осанки.
· Упражнения для профилактики плоскостопия.
· Упражнения на координацию.
· Упражнения для профилактики и коррекции мелкой моторики;
· Упражнения для профилактики и снятия зрительного утомления;
· Упражнения для мышц всего тела. 
· Корригирующие упражнения.
   Занятия ЛФК должны проводиться в специально оборудованном кабинете, спортзале, тренажерном зале, стадионе, и при правильном психолого-педагогическом подходе к детям, является  мощнейшим оптимизирующим  фактором. Оптимизм, вера в выздоровление, обязательное чувство мышечной радости порождают у ребенка стойкие положительные эмоции и являются надежным физиологическим средством повышения эффективности оздоровления.
    В основу комплексов подобраны симметричные корригирующие упражнения на укрепление мышечного корсета, общеукрепляющие оздоровительные методики. 
   Курс ЛФК делится на три периода: вводный, основной и заключительный.
1 период – вводный (1-ый год обучения):
Задачи:
    1.Обследовать функциональное состояние позвоночника детей, силовую выносливость мышц к физическим нагрузкам.
    2.Обучать технике выполнения упражнений, подбирать индивидуальную дозировку, постепенно увеличивая ее с учетом состояния здоровья ребенка, его пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей психических свойств и качеств.
    3.Создавать комфортный психологический настрой ребенка на активное участие в оздоровлении.
2 период – основной (2-ой и 3-ий года обучения)
Задачи:
    1.Содействовать стабилизации патологического процесса дефектов позвоночника и всей костно-мышечной системы
    2.Постоянно вырабатывать навыки правильной осанки и координации движений, осуществления самоконтроля.
    3.Воспитывать волевые качества, стимулировать стремления обучающегося к своему личному совершенствованию, улучшению результатов.
3 период – заключительный (4-ый год обучения)
Задачи:
1. Закреплять достигнутые результаты оздоровления.
2. Увеличивать физические нагрузки и количество упражнений.
3.Побуждать обучающихся самостоятельно осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность освоенными способами (применение знаний и умений).
4. Проследить динамику эффективности оздоровления обучающихся.
Результативность программы
   Оценка подвижности суставов в степени растянутости мышц позволит наглядно видеть, на какой отдел опорно-двигательного аппарата необходимо обращать внимание при индивидуальной работе с каждым обучающимся. При проведении тестирования, учитывая направленность программы на работу с детьми с особыми проблемами в развитии, проверяется выполнение обучающимся простейших команд (встать, сесть, повернуть направо, налево, лечь на спину, на живот). 
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	Обучаемый научится
	Обучаемый получит возможность научится
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
I четверть


	
	
	

	1-2
	Т.Б. на занятиях 
      ЛФК.

Подвижные игры.

Игры на внимание и координацию.
« Самый меткий»
	Вводный





	2
(4)
	
	
	Применять правила ТБ на занятиях ЛФК
подвижных игр
	Правильно выполнять основные движения в играх
	Позн. понимание и принятие цели, включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул. Принимать и сохранять  учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в сотрудничестве с учителем; Коммун.задавать вопросы.
	Ориентация на содержательные моменты школьной действительности и адекватное осознанное представление о качествах хорошего ученика; проявление особого интереса к новому собственно школьному содержанию занятий
	Развитие координационных способностей, меткость, точность выполнения движений

	3-4
	ТБ. Игры на внимание и координацию.
« Самый меткий»
	Изучение
	2
(4)
	
	
	Играть в подвижные игры с предметами
	Правильно выполнять основные движения, соблюдать правила игры
	Позн. Понимание и принятие цели.
Регул. Принимать и сохранять  учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в сотрудничестве с учителем;
Коммун.
договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности; использовать речь для регуляции своего действия
	проявление особого интереса к новому собственно школьному содержанию занятий; проявление учебных мотивов
	Развитие концентрации внимания, скоростных качеств, меткости.

	5
	Т.Б. Построение, построение в колонну по одному, по два, равнение в затылок.
Комплекс специальных упражнений на координацию.
	Изучение
	1
(2)
	
	
	Выполнять строевые команды
	Выполнять элементы раздельно и в комбинации
	Позн. . понимание и принятие цели, включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул. Принимать и сохранять  учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в сотрудничестве с учителем;
Коммун. задавать вопросы; договариваться и приходить к общему решению.
	Проявление учебных мотивов; предпочтение занятий «школьного» типа занятиям «дошкольного» типа.
	Развитие координационных способностей, внимания, быстроты двигательной реакции.

	6-9
	Т.Б. Построение, построение в колонну по одному, по два, равнение в затылок.
Комплекс специальных упражнений на координацию.
Диагностика детей.
	Совершенствование.
	4
(8)
	
	
	Соблюдать правила безопасного поведения .
Выполнять строевые команды
	Выполнять элементы раздельно и в комбинации
	Позн. . понимание и принятие цели, включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул. Принимать и сохранять  учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в сотрудничестве с учителем;
Коммун. задавать вопросы; договариваться и приходить к общему решению.
	Проявление учебных мотивов; предпочтение занятий «школьного» типа занятиям «дошкольного» типа.
	Развитие координационных способностей, внимания, быстроты двигательной реакции.

	
	
	
	
	
	
	
II четверть


	
	
	

	10
	Т.Б. на занятиях ЛФК.
 Дыхательная и зрительная гимнастика со словесным сопровождением. 
Игра « Надуй шар».
	Изучение
	1
(2)
	
	
	Соблюдать правила безопасного поведения .

	Правильно выполнять дыхательную и зрительную гимнастику.
	Позн. Понимать и принимать цели, сформулированные учителем;
Регул. Принимать и сохранять  учебную задачу;
Коммун. задавать вопросы; договариваться и приходить к общему решению.
	Проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий; проявление учебных мотивов
	Развитие внимания, памяти, развитие глазо-двигательного аппарата

	11-13
	Т.Б. на занятиях ЛФК.
 Дыхательная и зрительная гимнастика со словесным сопровождением. 
Игра « Надуй шар».
	Совершенствование
	3
(6)
	
	
	Правильно выполнять дыхательные упражнения.
	Правильно выполнять дыхательную и зрительную гимнастику.
	Позн. Понимать и принимать цели, сформулированные учителем;
Регул. Принимать и сохранять  учебную задачу;
Коммун. задавать вопросы; договариваться и приходить к общему решению.
	Проявление учебных мотивов;
	Развитие внимания, памяти, развитие глазо-двигательного аппарата

	14
	Т.Б. Ходьба и бег.
Разновидности ходьбы и бега (с разным положением рук) на носках, пятках, перекаты с пятки на носок.
Комплекс специальных упражнений на осанку.
	Изучение
	1
(2)
	
	
	Соблюдать технику безопасности.
Выполнять упр. для стоп, строевые команды
	Правильно выполнять задания, основные движения в ходьбе и беге. Выполнять упражнения на формирование правильной осанки.
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий; проявление учебных мотивов
	Развитие координационных и силовых способностей

	15-16
	Т.Б. Ходьба и бег.
Разновидности ходьбы и бега (с разным положением рук) на носках, пятках, перекаты с пятки на носок.
Комплекс специальных упражнений на осанку.
Игра малой подвижности «Звёздочка».
	Совершенствование
	2
(4)
	
	
	Соблюдать технику безопасности.
Выполнять упр. для стоп, строевые команды
	Правильно выполнять задания, основные движения в ходьбе и беге. Выполнять упражнения на формирование правильной осанки. 
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Ориентация на содержательные моменты школьной действительности и адекватное осознанное представление о качествах хорошего ученика; проявление особого интереса к новому собственно школьному содержанию занятий
	Развитие координационных и силовых способностей, концентрации внимания, навыка ходьбы.

	
	
	
	
	
	
III четверть

	
	
	

	17
	Т.Б. Комплекс специальных упражнений для коррекции и профилактики мелкой моторики.
Игра « Кто быстрее».
	Изучение
	1
(2)
	
	
	Выполнять упражнения
	Правильно выполнять упражнения на мелкую моторику.
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий; проявление учебных мотивов
	Развитие мелкой моторики, внимания, памяти.

	18-19
	Т.Б. Комплекс специальных упражнений для коррекции и профилактики мелкой моторики.
Игра « Кто быстрее».
	Совершенствование
	2
(4)
	
	
	Выполнять упражнения
	Правильно выполнять упражнения на мелкую моторику.
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Проявление учебных мотивов;
	Развитие мелкой моторики, внимания, памяти.

	20
	Т.Б. Бег змейкой.
Построение и перестроение.
Комплекс специальных упражнений с предметами.
Игра «Сбей кегли».
	Изучение
	1
(2)
	
	
	Выполнять строевые команды, выполнять упражнения с предметами.
	Правильно выполнять задания, основные движения в ходьбе и в беге. Выполнять упражнения змейкой.
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий; проявление учебных мотивов
	Развитие координационных и силовых способностей.

	21-22
	Т.Б. Бег змейкой.
Построение и перестроение.
Комплекс специальных упражнений с предметами.
Игра «Сбей кегли».
	Совершенствование
	2
(4)
	
	
	Выполнять строевые команды, выполнять упражнения с предметами.
	Правильно выполнять задания, основные движения в ходьбе и в беге. Выполнять упражнения змейкой.
	Позн.уметь использовать наглядные модели;
Находить ответы на вопросы, используя свой собственный опыт и различную информацию;
Регул. Принимать учебную задачу; осуществлять контроль по образцу;
Коммун. формулировать собственное мнение
	Ориентация на содержательные моменты школьной действительности и адекватное осознанное представление о качествах хорошего ученика;
	Развитие координационных и силовых способностей.

	23
	Т.Б. Комплекс специальных упражнений для профилактики и коррекции плоскостопия.
Сухой бассейн. 
	Изучение
	1
(2)
	
	
	Соблюдать технику безопасности в колоне друг за другом,  выполнять сгибание и разгибание стоп.
	Правильно выполнять упражнения для профилактики и коррекции плоскостопия
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий; проявление учебных мотивов
	Развивать навыки ходьбы на внутренних и внешних краях стопы.

	24-26
	Т.Б. Комплекс специальных упражнений для профилактике и коррекции плоскостопия.
Сухой бассейн
	Совершенствование
	3
(6)
	
	
	Соблюдать технику безопасности в колоне друг за другом,  выполнять сгибание и разгибание стоп.
	Правильно выполнять упражнения для профилактике и коррекции плоскостопия
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Ориентация на содержательные моменты школьной действительности и адекватное осознанное представление о качествах хорошего ученика;
	Развивать навыки ходьбы на внутренних и внешних краях стопы.

	
	
	
	
	
	
	
IV четверть

	
	
	

	27
	Т.Б. Комплекс специальных упражнений для формирования равновесия.
Игра « Море волнуется раз».
	Изучение
	1
(2)
	
	
	Соблюдать технику безопасности, научиться выполнять упражнения для формирования равновесия.
	Правильно ходить по скамейке, тропе «Здоровья» ( с различным положением рук), стоять на носках.
	Позн.уметь использовать наглядные модели;
Находить ответы на вопросы, используя свой собственный опыт и различную информацию;
Регул. Принимать учебную задачу; осуществлять контроль по образцу;
Коммун. формулировать собственное мнение
	Проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий; проявление учебных мотивов
	Развитие равновесия, психоэмоциональное состояние во время подвижных игр.

	28-29
	Т.Б. Комплекс специальных упражнений для формирования равновесия.
Игра « Море волнуется раз».

Диагностика детей.
	Совершенствование
	2
(4)
	
	
	Соблюдать Т.Б., выполнять упражнения для формирования равновесия. 
	Выполнять правильно упражнения в равновесии.
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Проявление учебных мотивов;
	Развитие равновесия, ориентировка в пространстве, концентрация внимания.

	30
	Т.Б. Комплекс ОРУ.
Сухой бассейн.
	Изучение
	1
(2)

	
	
	Соблюдать Т.Б.
Освоение упражнений для н/к, в/к  в положении сидя, стоя, лёжа.
	Правильно выполнять основные положения и движения рук, ног, туловища, головы в исходном положении стоя, сидя, лёжа.
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий; проявление учебных мотивов
	Развитие силы мышц верхних, нижних конечностей и мышц всего тела.

	31-32
	Т.Б. Комплекс ОРУ.
Сухой бассейн.
	Совершенствование
	2
(4)
	
	
	Соблюдать Т.Б.
Выполнять упражнения в разных исходных положениях.
	Правильно выполнять основные положения и движения рук, ног, туловища, головы в исходном положении стоя, сидя, лёжа.
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Ориентация на содержательные моменты школьной действительности и адекватное осознанное представление о качествах хорошего ученика;
	Развитие силы мышц верхних, нижних конечностей и мышц всего тела.

	33
	Т.Б. Комплекс специальных упражнений для укрепления мышц брюшного пресса.
	Изучение
	1
(2)
	
	
	Соблюдать Т.Б.
Выполнять упражнения для укрепления мышц живота.
	Правильно выполнять комплекс специальных упражнений для укрепления мышц брюшного пресса.
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Ориентация на содержательные моменты школьной действительности и адекватное осознанное представление о качествах хорошего ученика;
	Укрепление мышц брюшного пресса.

	34
	Т.Б. Комплекс специальных упражнений для укрепления мышц  брюшного пресса.
	Совершенствование
	1
(2)
	
	
	Выполнять упражнения для укрепления мышц живота.
	Правильно выполнять комплекс специальных упражнений для укрепления мышц брюшного пресса.
	Позн. понимание и принятие цели. Включаться в творческую деятельность под руководством учителя;
Регул .Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале.
Коммун задавать вопросы
	Ориентация на содержательные моменты школьной действительности и адекватное осознанное представление о качествах хорошего ученика;
	Укрепление мышц брюшного пресса.
























Описание материально-технического обеспечения.
Спортивное оборудование:
1.Скамейка гимнастическая 1 шт
2.Лабиринт 2 шт.
3.Тренажер мини-степпер 1 шт.
4.Сухой бассейн 2 шт.
Спортивный инвентарь:
1.Мат гимнастический 2 шт.
2.Коврики
3.Массажер для стоп 1 шт.
4.Дорожка « Здоровья» со следами 2 шт.
5.Обручи
6.Полуфункциональный набор « Радуга» 2 шт.
7. Настольные игры.












Укрепление мышц спины и брюшного
пресса путем прогиба назад (рис.1.)
1.1. Змея. Исходная позиция (ИП): Лечь на живот, ноги вместе, ладони на уровне плеча, палы вперед. Медленно выпрямляя руки, поднять сначала голову, потом грудь, прогнуться насколько возможно, не очень сильно запрокинуть голову. Вдох. Вернуться в ИП. (Нагрузка в зависимости от возраста). Выдох 
1.2.Кобра. ИП: Лечь на живот, ноги вместе, руки за спиной замком так, чтобы кисти рук тыльной поверхностью касались ягодиц. Плавно поднять голову, грудь, верхнюю часть живота, как можно выше задержаться и вернуться в ИП.
1.3. Ящерица. ИП: Лечь на живот, руки, вдоль тела или даже под себя. Поднять прямые ноги с оттянутыми носками, бедра как можно выше. Опираться о пол руками, грудью, подбородком или щекой. Задержаться вернуться в ИП.
1.4. Кораблик (Лук) ИП: Лечь на живот, руки вдоль тела. Ухватить руками ноги выше щиколотки с внешней стороны. Прогнуться, поднимая без рывков голову, грудь, бедра, покачаться на животе, вернуться в ИП.
1.5. Лодочка. ИП: Лечь на живот руки за спиной, сложить руки на крестце. Поднять голову, грудь, ноги. Покачаться на животе, вернуться в ИП.
1.6. Качели. Лодочка. Только руки соединены ладонями и вытянуты вперед.
1.7.Рыбка. ИП:  Ноги вместе лежа на животе. Руки согнуты в локтях, ладони на полу не уроне плеча, пальцы вперед. Плавно разгибая руки, поднять голову, грудь, колени, дотронуться ступнями до головы, вернуться в ИП.
1.8. Колечко. ИП: Встать на колени, руки на поясе. Медленно наклониться назад, пока голова не коснется пола (лучше ног) вернуться в ИП. Ноги вместе.
Терапевтический эффект
Повышается внутренне давление, растягиваются прямые мышцы брюшного пресса, в результате обильного притока кровы к позвоночнику и симпатическим нервам обновляются и очищаются все внутренности, преодолевается скованность позвоночника и его деформация. Обильно снабжаются кровью почки и очищаются,  стимулируя деятельность щитовидной железы. Отгибание головы назад способствует притоку крови к миндалинам, аденоидам, очищает их (помогает при ангинах, простудах).
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2. Укрепление мышц спины путём складывания (наклон вперед) 
2.1. Кошечка. ИП: Встать на колени. Прямые руки на уровне плеча па полу. Опуская голову максимально вытянуть спину, вдох. Сесть на пятки. Прямые руки перед коленями, пальцы вперед. Голова поднята. Прямые руки тянуться вперед, грудь опускается к полу, таз поднимается, голова поднята. Вернуться в ИП.
2.2. Книжка. ИП: Сесть в позу прямого угла (ноги вперед). Руки вверх, ладони вперед (вдох). Не сгибая ног, согнуть вперед, чтобы руками достать пальцы ног. Голова опущена лбом к коленям (выдох). Задержаться, вернуться в ИП.
2.3. Птица (чайка). ИП: Сесть под прямым углом к полу, ноги развести шире, носки оттянуть. Руки в стороны параллельно полу, голова прямо. Наклониться вперед, касаясь руками пальцев ног. Колени не сгибать. Стараемся головой коснуться пола, а затем. Лечь на пол всем корпусом. Задержаться, вернуться в ИП.
2.4. Страус. ИП: Встать прямо, ноги на ширине плеч, руки свободно опущены. Не сгибая ног, наклониться пока голова не окажется между ног (выдох). Руки соединить сзади над головой, задержаться в этом положении, вернуться в ИП, вдох. 
2.5. Летучая мышь. ИП: Сеть в позу прямого угла, развести ноги, руки заложить за спину. Не сгибая ног, наклониться вперед, пока голова не коснуться пола (выдох). Стремиться положить на пол все туловище. Задержаться, вернуться  ИП, выдох.
2.6. Носорог. ИП: Лечь на спину. Руки за голову. Ноги выпрямить, оттянув носки. Поднимать голову и туловище, одновременно поднять одну ногу и, сгибая ее, коснуться коленом носа. (Носок оттянуть. Вторая нога на полу). Задержаться, вернуться в ИП. Все повторить другой ногой. Дыхание свободное. 
2.7. Веточка. ИП: Лечь на пол, на спину, ноги вместе, носки оттянуты. Руки вдоль тела, ладони вниз. Не сгибая ног, сохраняя оттянутые носки, поднять ноги вверх (прямой угол), задержаться, вернуться в ИП.
2.8. Улитка (плуг). ИП: Лечь на спину, руки вдоль тела, ладони вниз. Медленно поднять прямые ноги, затем таз, спину, оставаясь в опоре на плечах. Занести ноги за голову, пока пальцы не коснуться пола дальше за головой. Задержаться, вернуться в ИП.
2.9. Горка. ИП: Поза прямого угла, носки оттянуты, руки в упоре сзади (потом на поясе). Не сгибая ног, поднять их в вертикальное положение, носки оттянуты. Задержаться, вернуться в ИП.



Терапевтический эффект 

Растягивание мышц спины, ног. Вытягивание и укрепление поясничных нервов. Предупреждение расстройства желудка, печени, кишечного тракта, селезенки. Улучшает работу предстательной железы. Из-за сжатия обильно снабжает кровь и очищает все внутренние органы. Улучшает гибкость позвоночника. Способствует увеличению роста. 
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3. Упражнения для укрепления позвоночника путем поворота туловища и наклона его в сторону (рис.)
3.1. Маятник. ИП: Лечь на спину, ноги вытянуть носки оттянуты.  Руки в стороны ладони вниз. Не разводя ног и не сгибая их,  поднять в вертикальное положение, наклонить вправо до касания пола. Задержаться, поднять и положить налево. Плечи и  руки не поворачивать. Дыхание произвольное. 
3.2. Морская звезда. ИП: Встать прямо, ноги врозь пошире, руки в стороны на уровне плеч. Медленно наклониться, не сгибая ноги и руки, коснуться правой рукой левой ноги. Задержаться, вернуться в ИП. Повторить то же в другую сторону.
3.3. Лисичка. ИП: Сесть на пятку, руки за спиной держаться за локти. Сесть справа от пяток, вернуться в ИП.
3.4.Месяц. ИП: Встать прямо, ноги вместе, руки вверх, ладони внутрь. Медленно наклонить туловище в сторону, пока руки и грудь не будут параллельными полу.  Ноги не сгибать, туловище не поворачивать, вернуться в ИП.  Повторить то в  другую сторону.
3.5.Ежик (орешек). ИП: Сесть, ноги согнуть в коленях, пятки прижать к ягодицам. Охватить колени руками, голу к коленям. Перекатиться на спину.
3.6.Стрекоза. ИП: Встать  на колени, для устойчивости слегка раздвинув ноги. Руки в стороны, ладонями вниз. Прямая правая рука идет вверх, а левая к правой пятке. Смотреть на пятку, вернуться в ИП.
3.7. Муравей. ИП: Сесть скрестив ноги, пальцы рук переплести на затылке. Повернуть корпус влево и медленно наклонить правый локоть к левому колену.  То же в другую сторону. 
Терапевтический эффект 
При поворотах позвоночник укрепляется, увеличивается приток крови  выходящим из него нервам. Тонизируются органы живота, улучшается работа поджелудочной железы. Снимает загрузки на сердце, легкие заполняются свежей кровью. 

	Укреплен позвоночника путем заворота туловища и наклона его в стороны


	
	Маятник 
	[image: ]

	[image: ]
	Лисичка 
	[image: ]

	[image: ]
	Морская звезда 
	[image: ]

	[image: ]
	Месяц 
	[image: ]

	[image: ]
	Ежик 
	[image: ]



4. Упражнения на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног (рис.4.)
4.1. Бабочка. ИП: Сесть в позу прямого угла, согнув ноги в коленях, соединить стопы, колени развести. Руки на коленях, ладонями вниз. Опускать разведенные колени до пола, надавливая на них руками. Поднять колени. Взмах крыльев. Усложненный вариант: взять руками сведенные стопы ног, наклониться вперед до касания головой пола. Ноги на полу. Вернуться в ИП.
4.2. Рак. ИП: Лечь на бок: голова, грудь,  ноги – на прямой линии. Верхняя рука вдоль тела, нижняя на пояс. Поднять голову и грудь, одновременно поднять ногу в вертикальное положение и ухватить рукой пальцы ноги. Ноги не сгибать. Задержаться, вернуться в ИП. Повернуться на другой бок и все повторить. 
4.3. Паучок. ИП: Встать, расставив ноги как можно шире, руки перед грудью, ладони вперед.  Согнуть правую ногу в колене, перенести на нее тяжесть тела. Выпрямит левую ногу. То де в другую сторону, минуя ИП.
4.4. Павлин. Встать на левое колено. Правая нога вперед до вертикального положения колени. Руки в стороны. Перенести вес тела с левого колена на правую ногу, медленно опуская туловище до касания кончиками пальцев пола по обе стороны правой ноги. Левая нога назад. Тело прямо. Покачаться, вернуться в ИП. То же проделывать другой ногой. 
4.5. Зайчик. ИП: Встать ноги вместе, согнуть руки опустит на пол ладонями вниз, пальцы вперед. Не сдвигая и не сгибая ног, передвигать руки вперед и обратно. 
4.6. Лягушка. ИП: Встать, широко расставив ноги. Руки согнуть в локтях. Ладошки впереди на уровне плеча, пальцы вдоль. Согнув ноги, опуститься до такой степени, чтобы бедра расположились параллельно полу. Руки не сгибать. Задержаться, вернуться в ИП.
4.7. Бег. ИП. Поза прямого угла, носки оттянуты, руки в упоре за спиной или на поясе. Не сгибая ноги, медленного поднять их, развести в стороны. Не опуская ног, завести из друг за друга. (ножницы)
4.8. Елочка. ИП: Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Постепенно раздвигать ноги, до размещение их в одной плоскости (шпагат). Встать на носки, пятки в стороны. Встать на пятки, носки в стороны и т.д. руки синхронно поднимаем до уровня плеч. В крайней позе задержаться и постепенно возвратиться в ИП. 
4.9. Велосипед. ИП: Лечь на спину, руки вдоль тела. Ноги поднять, согнув в коленях, голень параллельно полу. Носки вытянуты. Поочередно выпрямлять ноги на весу. 

Терапевтический эффект 

Эти упражнения усиливают внутриутробное давление, поэтому оказывает сильное воздействие на органы брюшины, на поджелудочную железу, что предохраняет от диабета. Общее напряжение в ногах и бедрах, стимулирует действие на подкожные  нервы. 

	Укрепление мышц тазового пояса,
 бедер, ног
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5. Упражнения для развития стоп
5.1. Ходьба. ИП: Поза прямого угла, ноги вместе руки за спиной в упоре или на поясе:
 а) натянуть ступни на себя;
б) внешнюю часть стопы опустить на пол, пятки вместе, ноги прямые;
в) круговые движения по полу, сблизить друг с другом; 
пятки вместе.
5.2. Лошадка. ИП: Встать на колени, не разгибая их, раздвинуть стопы, сесть между ногами, стопы потянуть на себя. Взять руками стопы ног, со стороны подошвы. Приподнять руками стопы ног. Вернуться в ИП. Можно поднимать поочередно. Усложненный вариант. ИП: тоже. Руки за спиной. Наклон плечом  к колену. 
5.3. Гусеница. ИП: Сесть на пол, согнутые ноги вместе, пятки подтянуть к ягодицам. Руки в упоре сзади. Ползающие движения стоп за счет пальцев вперед и обратно. 
5.4. Медвежонок. ИП: Сесть на пол, ноги согнуть в коленах и слегка развести. Руки провести под внешние стороны согнутых ног. Захватить ладонями стопы с внешней стороны. Поочередно поднимать стопы руками.
5.5. Лягушонок. ИП: То же, руки с внутренней стороны согнутых ног, захватить ладонями стопы с внутренней стороны. Поочередно поднимать стопы руками.

Терапевтический эффект 
Эти упражнения предупреждают плоскостопия, улучшают подвижность суставов ног. 

	Развитие стоп 
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6. Упражнения для мышц плечевого пояса
6.1. Замочек. ИП: Сесть скрестив ноги. Левая рука согнута в локте, заводиться за спину ладонью наружу, правая согнута в локте, переноситься через плечо ладонью вовнутрь. Взять пальцы обеих рук в замок. Левой рукой потянуться вниз, а правой вверх. Сменив руки повторить упражнение. 
6.2. Дощечка. ИП: Лечь на живот ладони упереть в пол на уровне плеча, пальцы вперед. Ноги вместе. Прямые носки упираются в пол. Поднять тело, опираясь на руки и пальцы ног. Туловище и ноги – прямая линия. Вернуться в ИП. 
6.3. Пловец. ИП: Лечь на живот, руки положить на пол, вытянув их вперед ладонями вниз. Приподняв голову и грудь делать руками круговые движения поочередно или вместе.
6.4. Пчелка. ИП: Сесть на пятки. Руки на бедрах, ладонями наружу. Вывести вперед плечи, стараясь соединить локти перед грудью. Развернуть плечи, стараясь свести локти за спиной. 
6.5. Мельница. ИП: Встать прямо, ноги на ширине плеч. Руки опущены, вращать прямые руки в плечевых суставах.



Терапевтический эффект
Повышается внутренне давление, растягиваются прямые мышцы брюшного пресса, в результате обильного притока кровы к позвоночнику и симпатическим нервам обновляются и очищаются все внутренности, преодолевается скованность позвоночника и его деформация. Обильно снабжаются кровью почки и очищаются,  стимулируя деятельность щитовидной железы. Отгибание головы назад способствует притоку крови к миндалинам, аденоидам, очищает их (помогает при ангинах, простудах).

	Развитие мышц плечевого пояса 
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7. Упражнения на равновесие 
7.1. Аист. ИП: Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Стоя на одной ноге, стопу второй ноги разместить на внутренней стороне колена. Руки в стороны или на пояс. Задержаться, вернуться в ИП. Повторить на другой ноге. 
7.2. Петушок. ИП: Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Поднять левую ногу, согнутую в колени назад, и взять стопу левой рукой. Правую руку поднять вверх. Ладонью вперед. Задержаться, вернуться в ИП, повторить то же другой ногой.
7.3. Ласточка. ИП: Основная стойка. Стоя на одной ноге, поднять вторую и перевести тело в горизонтальное положение. Руки в стороны, голову поднять. Вернуться в ИП, повторить то же другой ногой. 

	Упражнения на равновесие 
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