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Пояснительная записка. 
    Рабочая программа внеурочной деятельности «Движение-это жизнь » для 
8-9 классов составлена на основе Адаптированной общеобразовательной 
программы МБОУ "Агинская СОШ №1 им. С.А. Шилова". 

Лечебная физическая культура - это метод лечения, использующий средства 
физической культуры с лечебно-профилактической целью, для быстрого 
восстановления здоровья. 
Специальные занятия по лечебной физической культуре являются 
неотъемлемой частью системы мероприятий по физическому развитию в СПО 
для учащихся ОВЗ и инвалидов. Методика лечебной физкультуры в 
зависимости от заболевания ребенка содержит примерные комплексы 
оздоровительных физических упражнений, рекомендуемые виды 
двигательной активности, специальные упражнения при различных 
заболеваниях. 

Основным содержанием программы являются общеразвивающие упражнения 
на развитие силы, гибкости, упражнения на дыхание, для профилактики 
плоскостопия и подвижные игры, нацеленные на развитие у детей 
координационных способностей. 
Теоретический материал программы дается темами, сообщение знаний 
организовывается в форме бесед в процессе занятия, во время выполнения 
двигательных действий или после занятия (группой или индивидуально). 
Такие беседы знакомят занимающихся с техникой выполнения тех или иных 
видов физических упражнений, их значимости на организм человека, 
разнообразии подвижных игр, правил проведения и их влияния на физическое 
развитие дошкольников. 
  
Цель программы 
Овладение учащимися основ лечебной физической культуры, слагаемыми 
которой являются: поддержание оптимального уровня здоровья данной 
категории детей, овладение знаниями в области ЛФК и осуществление 
оздоровительной деятельности освоенными способами и умениями. 
Занятия ЛФК направлены: 
- на коррекцию наиболее распространенных дефектов (нарушение осанки, 
походки, слабость мышц брюшного пресса, туловища, конечностей); 

- на развитие координационных способностей обучающихся, их уровень 
тренированности, способов выполнения упражнений (активно, с помощью, 
пассивно); 



 - на коррекцию и компенсацию недостатков физического развития 
(нарушения осанки, плоскостопие, отставание в росте, в массе тела, дисплазии 
и т.д.); 

- на коррекцию нарушений в движениях (нарушение координации, 
ориентировки в пространстве, точность в движении, равновесия и т.д.); 

- на устранение недостатков в развитии двигательных и иных качеств (силы, 
быстроты, ловкости, выносливости, гибкости, прыгучести и т.д.); 

- на формирование здорового образа жизни и дальнейшей социализации. 

Занятия лечебной физкультурой дают возможность обучающимся 
компенсировать недостатки физического развития. 

Содержание программного материала занятий состоит из базовых и большого 
количества подготовительных, подводящих и коррекционных упражнений. 
Все занятия по ЛФК проводятся в спортивном зале или на свежем воздухе при 
соблюдении санитарно- гигиенических требований. Оценка по занятиям ЛФК 
не выставляется. 

Организационно- методические рекомендации. 
Новизной программы являются элементы массаж, самомассаж, аутотренинг, 
упражнения на расслабление и укрепление нервной системы (релаксация), 
лечебно-профилактический танец. 

Занятия ЛФК проводятся 3 раз в неделю с постепенным увеличением нагрузки 
и использованием различных пособий для улучшения координации движений 
и повышения эмоционального настроя занятия. 

В основу комплексов подобраны симметричные корригирующие упражнения 
на укрепление мышечного корсета, общеукрепляющие традиционные и 
нетрадиционные оздоровительные методики. 

К данному материалу необходимо подходить интегрально. Упражнения 
подбираются исходя из наличия оборудования и пособий. Дозировка и 
нагрузка упражнений дается в соответствии с уровнем подготовленности 
учащихся. Использовать программу ЛФК можно и в других возрастных 
группах, меняя дозировку, нагрузку, подбирая упражнения и игры с учетом 
психофизиологических особенностей учащихся. 

Формы контроля. 



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 обучающимися в период обучения. Динамику развития 
физических качеств учащихся позволяют оценить контрольные тесты, 
проводимые 3-4 раза в год – для определения гибкости позвоночника и силы 
мышечных групп спины, живота, плечевого пояса, т. к. эти мышцы являются 
основой мышечного корсета. 

Прогнозируемый результат: 
Дети занимающиеся в группе ЛФК должны знать: 

правила техники безопасности на занятиях по лечебной физкультуре; 

понятие о правильной осанке; 

название снарядов; 

терминологию (что такое бег, ходьба, прыжки, лазание.т.д). 

Уметь выполнять: 

наклоны головы; 

перекаты с носка на пятку; 

передачу и переноску предметов; 

принятие правильной осанки; 

ходьбу по ребристой доске; 

ходьбу на носках, на пятках; 

приседания; 

упражнения с гимнастической палкой, мячом, обручем. 

Координацию движения 

- научиться правильно делать акты дыхания и т.д 



 
 
Цель программы: социализация и интеграция детей с ограниченными 
возможностями здоровья. 
Задачи программы: 

• Активизация защитных сил организма ребенка. 
• Выработка устойчивой правильной осанки, укрепление и сохранение 

гибкости позвоночника, предотвращение его деформации. 
• Укрепление и развитие мышечной системы, нормализация работы 

опорно-двигательного аппарата. 
• Воспитание в детях чувства внутренней свободы, уверенности в себе, 

своих силах и возможностях своего тела. 
• Развитие общей организованности, их внимания, фантазии, 

доброжелательности. 

 
Основные требования к знаниям, умениям и навыкам учащихся. 

• Знать: что такое «мах-пауза» и как из нее выходить. 
• Уметь:фантазировать на заданную тему с применением упражнений, 

указанных учителем: пользоваться тренажерами в полном объеме, 
выполнять любое из упражнений самостоятельно при максимальной 
сложности. 

Перечень учебно-методического обеспечения: 

• мешочки с песком; 
• гимнастические палки; 
• платочки; 
• флажки; 
• сухой бассейн; 
• мячи; 
• мягкие комплексы и др. 
• музыкальное сопровождение. 

Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и 
видов деятельности. 

Раздел 1. Вводное занятие . Правила техники безопасности. Правила подбора 
и хранения инвентаря. 

 Раздел 2. Теоретические сведения (основы знаний) . 



 2.1. Здоровье человека и влияние на него физических упражнений . Здоровье 
физическое, психическое, душевное. Здоровый образ жизни и мысли 
(экология души). Потребность в движении тела как выражение потребности 
души. 

 2.2 Влияние питания на здоровья. Режим и рацион питания для растущего 
организма. Питьевой режим школьника. Психогигиена питания. 
Формирование ценностного отношения к еде и воде как к связующей нити 
человека и природы. 

2.3 Гигиенические и этические нормы. Гигиенические нормы (гигиенические 
процедуры до и после занятия, в повседневной жизни; уход за гимнастической 
формой, за повседневной одеждой, за инвентарем). Этические нормы (нормы 
поведения на занятиях, до и после них, в повседневной жизни, 
взаимоотношения с педагогом, с товарищами, помощь начинающим и 
отстающим, основы бесконфликтного поведения на занятиях и в повседневной 
жизни). Взаимосвязь гигиенических и этических норм (соблюдение правил 
гигиены как проявление уважения к окружающим и окружающему миру). 
Взаимосвязь этических норм и правил техники безопасности (уважительное и 
бесконфликтное поведение как основа безопасности на занятиях). 

   Раздел 3. Общая физическая подготовка. 

 3.1. Упражнения в ходьбе и беге (1 часа). Строевые упражнения. Упражнения 
в ходьбе с соблюдением правильной осанки; на носках, пятках, наружном и 
внутреннем крае стопы; с перекатом с пятки на носок; с высоким подниманием 
бедра; в полуприседе; сочетание ходьбы с дыханием. Упражнения в беге на 
месте и в передвижении; на носках; с высоким подниманием бедра; захлестом 
голени; боком приставным и скрестным шагом; спиной вперед; с различными 
движениями рук; с подскоками; с изменением темпа. 

 3.2. Упражнения для плечевого пояса и рук (1 часа). На месте в различных 
исходных положениях; в движении; с предметами (скакалками, палками, 
мячами, обручами); с партнером. 

  3.3. Упражнения для ног (1 часа). На месте в различных исходных 
положениях; у опоры; в движении; с предметами; с партнером. 

 3.4. Упражнения для туловища (2 часов). На месте в различных исходных 
положениях (стоя, сидя, лежа на спине, животе, на боку); у опоры; в движении; 
с предметами; с партнером. 

  3.5. Комплексы общеразвивающих упражнений (2 часа). На месте в 
различных исходных положениях; с чередованием исходных положений; у 
опоры; в движении; с предметами; с партнером. Формирование эстетического 
вкуса и проявление творческих способностей школьников по- средством 



самостоятельного составления комплексов ОРУ (под музыкальное 
сопровождение). 

  Раздел 4. Специальная физическая подготовка (18 часов). 

  4.1. Формирование навыка правильной осанки. Осанка и имидж (5 часа). 
Упражнения в различных исходных положениях; у стены; у зеркала; с 
закрытыми глазами; с самоконтролем и взаимоконтролем; с предметами. 
Потребность и навык красивой походки. Осанка, походка и имидж. 

 4.2. Укрепление мышечного корсета (3 часа). Упражнения на месте в 
различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа на спине, животе, на боку); 
у опоры; в движении; с предметами (палками, резиновыми бинтами); с 
предметами художественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами); с 
партнером. 

 4.3. Укрепление мышечно-связочного аппарата стопы и голени (3 часа). 
Упражнения у опоры; в движении; с предметами художественной гимнастики 
(скакалками, мячами, обручами). 

 4.4. Упражнения на равновесие (2часа). На месте в различных исходных 
положениях туловища (вертикальных, наклонных); на носках; с поворотами; в 
движении; с предметами (палками, скакалками, мячами, обручами); с 
партнером. Взаимосвязь равновесия физического и психического.   

 4.5. Упражнения на гибкость (3 часа). Воспитание гибкости позвоночника, 
тазобедренных и голеностопных суставов, выворотности в плечевых суставах 
с помощью статических и        динамических упражнений на растягивание: на 
месте в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа); у опоры; в 
движении; с предметами; с партнером. Психологические факторы гибкости 
(отсутствие психоэмоционального напряжения). 

 4.6. Акробатические упражнения (2 часа). Стойка на лопатках, мост, 
перекаты, кувырки, стойка на руках у стены, соединение элементов. 
Психологические факторы освоения акробатических упражнений: отношение 
к чувству страха как к союзнику. 

 Раздел 5. Дыхательные упражнения (3 часа). Упражнения стоя, сидя, в 
передвижении; упражнения на согласование движений и дыхания; 
упражнения с задержкой и усилением дыхания; упражнения на развитие 
носового дыхания; упражнения на развитие различных типов дыхания 
(грудной тип, ключичный, брюшной, полное дыхание); комплексы 
дыхательных упражнений. Формирование ценностного отношения к 
дыханию: дыхание – акт единения с природой. 



 Раздел 6. Упражнения на расслабление (3 час). Упражнения в различных 
исходных положениях (лежа, сидя, стоя), в передвижении; активные и 
пассивные упражнения; локальные и общие; упражнения с партнером. 

 Раздел 7. Самоконтроль и психорегуляция (3 час). Самоконтроль по: общей 
двигательной активности и самочувствию, ЧСС, частоте и глубине дыхания, 
по голосу и речи, по особенностям поведения. Психорегуляция (снятие 
психоэмоционального напряжения, мобилизация). Способы  психорегуляции 
(двигательные, дыхательные, ментальные, комбинированные, идеомоторные). 

  Раздел 8. Самомассаж и взаимомассаж (3 час). Назначение массажа (снятие 
утомления, психоэмоционального напряжения, подготовка организма к 
выполнению предстоящей деятельности); показания и противопоказания к 
применению; гигиенические требования к проведению массажа; приемы 
массажа в различных исходных положениях массируемого (лежа, сидя, стоя); 
массаж различных мышечных групп; активные и пассивные приемы массажа. 

  Контрольные испытания и показательные выступления. 

  I вариант (мероприятие общешкольного масштаба). Показательные 
выступления. Групповое или сольное выступление с демонстрацией под 
музыку комплексов гимнастических упражнений (с предметами и без). 
Демонстрация отдельных упражнений общефизической подготовки или 
технических элементов в качестве образца для подражания для не 
занимающихся. 

 II вариант (мероприятие для начальной школы: соревнуются только 
занимающиеся или занимающиеся с не занимающимися). Соревнования по 
физической подготовке и простейшим элементам гимнастики (с предметами и 
без). Можно предложить выступающим следующие тесты физической 
подготовленности: 

 - гибкость позвоночника: наклон вперед из положения сидя; 

 - гибкость (выворотность) плечевых суставов; - силовая выносливость мышц; 

 -туловища: в положении лежа на животе удержание туловища, разогнутого 
под углом 45˚; 

 - сила мышц ног: прыжок в длину с места; 

 - силовая выносливость мышц брюшного пресса: в положении лежа на спине 
удержание ног, согнутых под углом 45˚ в тазобедренных суставах; 

 - проба на равновесие: стоя на всей стопе одной ноги с закрытыми глазами 
или на носке одной ноги с открытыми глазами; 



 - комплексное тестирование координации движений, скоростной 
выносливости, силы мышц ног: прыжки через скакалку до ошибки или отказа 
испытуемого. 

  

   Конкурсы по корригирующей гимнастике и здоровому образу жизни, на 
которых выполняются задания как связанные с физическими упражнениями 
оздоровительного характера, так и с творческими способностями (рисунки, 
стихи, рассказы и т.д.), выражающими отношение к занятиям и ЗОЖ. 
Постановка сценок на тему ЗОЖ. Возможны также семейные конкурсы. 
Показательные сольные и групповые выступления с демонстрацией 
гимнастических комплексов оздоровительной направленности (на осанку, на 
укрепление мышечного корсета, на укрепление мышечно-связочного аппарата 
стоп, на развитие вестибулярной устойчивости, на развитие гибкости). 
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