
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

Пояснительная записка 

В соответствии с частями 6.5, 6.6 статьи 12 Федерального закона от 29 декабря 2012 

г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; Официальный 

интернет-портал правовой информации (www.pravo.gov.ru), 2022, 24 сентября, 

№ 0001202209240008), абзацем шестым подпункта «б» пункта 3 статьи 1 

Федерального закона от 24 сентября 2022 г. № 371-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» и статью 1 

Федерального закона  

«Об обязательных требованиях в Российской Федерации» (Официальный интернет-

портал правовой информации (www.pravo.gov.ru), 2022, 24 сентября, 

№ 0001202209240008) и пунктом 1 Положения о Министерстве просвещения 

Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской 

Федерации от 28 июля 2018 г. № 884 

Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа 

образования (далее - ФАООП) обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) разработана в соответствии с требованиями 

федерального государственного образовательного стандарта обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (далее - Стандарт). 

Одна из важнейших задач нашей страны -охрана здоровья народа. Забота о 

здоровье детей –важнейшая обязанность всех государственных учебных 

учреждений. Данная программа направлена на обеспечение наиболее 

благоприятных условий роста и развития детей, на укрепление их здоровья, что 

обеспечивает значительные успехи в борьбе с заболеваниями.  Состояние 

здоровья ребёнка, его сопротивляемость заболеваниями связаны с резервными 

возможностями организма. Эти возможности при целенаправленном 

воздействии способны значительно увеличивать функциональные способности 

растущего организма и стать основой его здоровой жизни. Дети и подростки, 

юноши и девушки обладают поразительно высоким двигательным потенциалом, 

они способны осваивать сложные и требующие большого функционального 

напряжения виды движений. Растущий организм особенно нуждается в 

мышечной деятельности, поэтому недостаточная двигательная активность, 

некомпенсируемая необходимыми по объёму и интенсивности физическими 

нагрузками, приводит к развитию ряда заболеваний. Детям и подросткам 

особенно необходима двигательная активность, причём не только в 

образовательных, но и в лечебно-профилактических целях, для сохранения и 

упрочнения здоровья. 



Главное отличие занятий по данной программе от занятий на уроках физической 

культуры – применение совершенно различных методик занятий. 

Данная программа предназначена для обучающихся 6 классов 

общеобразовательной школы. Программа рассчитана на 34 часа в год. 

Программа предусматривает практическую деятельность, направленную на 

овладение навыками и умениями двигательных упражнений. 

Факультатив «ЛФК» включает в себя различные виды гимнастических 

упражнений, танцевальные движения, дыхательную гимнастику, комплекс 

лечебной гимнастики, что способствует разностороннему развитию опорно-

двигательного аппарата, хорошей подвижности в суставах и укреплению 

здоровья, в общем.  

Технология лечебной физической культуры. Создаётся на основе выбранной 

учителем программы и модели физического воспитания и составляет 

процессуальную часть педагогической деятельности учителя. Отражается в 

технологической карте педагогического процесса, включает планирование и 

учёт успехов учеников. 

Технология ЛФК, ритмики- это совокупность средств , методов, форм 

организации 

Технология обучения: технологии игровой деятельности, развивающего 

обучения 

Ключевые компетенции: учебно-познавательные, коммуникативные, ценностно-

смысловые, общекультурные 

Планируемые результаты 

Метапредметные: 

 Обучающиеся должны знать 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 уроке, правила нескольких 

игр целенаправленного и общего характера. 

Предметные: 

Обучающиеся должны уметь 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 по позвоночнику 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. 

Личностные: 

Соблюдение  порядка, дисциплины, гигиенические правила на уроке. 

Должно быть сформировано  трудолюбие, аккуратность, дисциплинированность, 

зрительная память, восприятие 

Реализация данной программы способствует использованию  разнообразных 

форм  организации учебного процесса, внедрению совместных методов обучения 

и педагогических технологий. 

 

Учебно-тематический план. 

 

№ 

п
/
п 

темы Количество часов 
по программе 

Описание 
примерного 
содержания 

занятий 

Дата 
проведения 

по плану 

Дата 

проведения 

по факту 

  
Теория Практика 

    
Раздел 1. Введение 

 1.Техника 
Безопасности. 
Здоровый образ 
жизни.Инструктаж 
по Т.Б на 
занятиях  ЛФК 

 - Теоретические основы 

В процессе уроков 

  

Раздел 2. Профилактика заболеваний и травм рук и ног 

 2-5.Упражнения 
на расслабление 
мускулатуры 
плечевого пояса. 

5-8. Упражнения 
на тонизацию и 
активную работу 
плечевым поясом 

  

 

 

 

 

 

 

 

  



9-12.Упражнения 
на 
согласованность 
работы рук и ног. 

13-16. Силовые                                              
упражнения на    
мышцы плечевого 
пояса. 

 

 

 

               

 

 
1
7
- 

24.  Дыхательные 
упражнения. 

-  Дыхательные 
упражнения и звуковая 
гимнастика, 
релаксация. 

  

2
5
- 

29.Упражнения на 
координацию 

-  Упражнения на 
равновесие и 
согласованность 
движения рук и ног. 

  

 30-31.Упражнения 
на мышцы брюшного 
пресса 

-  Выполнение 
упражнений на мышцы 
всех отделов 
брюшного пресса. 

  

 32-33.Упражнения 
на гибкость 

-  Выполнение различных 
упражнений на 
растяжение мышц и 
связок. 

  

3
0
-
3
4 

  Элементы 
спортивных игр: 

 -волейбол. 

- баскетбол 

-  

 

 

 

Выполнение подачи, 
передачи и приема 
мяча. 

Ловля, передача, 
ведение и броски мяча. 

  

ВСЕГО: 34 часа 

 

Комплекс рекомендуемых упражнений. 

В упражнениях с 1 по 6 исходное положение (и.п.) - основная стойка (о.с.). 

1. Попеременно поднимать руки с гантелями перед собой до уровня плеч. 

2. Подъем рук через стороны вверх до уровня плеч. 

3. Подъем рук через стороны вверх над головой. 

4. При наклоне туловища вперед отводить руки в стороны. 

5. В положении стоя попеременный жим гантелей. 

6. Круговые движения руками с отягощением. Упражнение способствует 
хорошему развитию всех головок дельтовидных мышц. 



7. В положении сидя попеременный жим гантелей. 

8. Лежа на животе на  скамье, отведение рук с гантелями в стороны. 

9. В положении лежа на боку отводить руку в сторону. 

10. В положении лежа на боку на гимнастической (горизонтальной) 
скамье поднимать руку на уровень плеча. 

11. Лежа на скамье на животе, подъем рук вперед-вверх. 

12. Лежа на скамье на груди, поднять гантели. Локти прижаты к бокам. 
Имитация гребли. 

13. Из того же исходного положения поднять гантели на прямых руках, 
разводя их в стороны и сводя лопатки, имитируя взмахи крыльями. 

14. Круговые движения в локтевых суставах рук с гантелями. 

15. Руки с гантелями над головой. Разводя руки вниз и в стороны, гантели 
опускаем за голову на плечи. 

16. С гантелями отведение рук в стороны, ладони направлены вперед от 
себя. 

17. Для разгибателей рук — трицепсов. С гантелями разгибание рук в 
локтевом суставе вверх. 

18. Для дельтовидных мышц, поднимающих руки в стороны. С гантелями 
разведение  рук в стороны. Руки поднимаются ладонями книзу. 

Примерный комплекс дыхательных упражнений. 

 

1.Сделать полный выдох, набрать воздух медленно через нос, следя за 
тем, чтобы передняя брюшная стенка все больше выдавалась вперед 
(набирать воздух свободно, не напрягаясь). При этом диафрагма 
уплощается, увеличивая объем легких, грудная клетка расширяется. 
Вдыхать и выдыхать плавно, избегая толчков. 

2. Сделать выдох и, когда появится желание вдохнуть, с закрытым ртом 
сделать глубокий, без напряжения вдох носом. Затем пауза (задержать 
грудную клетку в расширенном состоянии). Сделать полный выдох, 
медленно и плавно выпуская воздух через нос. Пауза 

3. После выдоха начать дыхание через нос, следя, правильно ли 

работают диафрагма, нижние ребра и мышцы живота, спокойны ли 
плечи. Выдержав паузу, начать постепенный, плавный выдох через узкое 
отверстие, образованное губами. При этом должно возникнуть ощущение, 
будто струя воздуха является продолжением воздушного потока, идущего 
от диафрагмы. Необходимо следить за тем, чтобы не было напряжения в 
верхней части грудной клетки и шее. При ощущении напряжения следует, 
расслабившись, медленно покачать головой вправо-влево, вперед-назад, 
по кругу. 

 



4. Исходное положение (далее – и. п.) – лежа на спине. По инструкции 

ребенок медленно поднимает одну руку (правую, левую), ногу (левую, 
правую), затем две конечности одновременно на вдохе и удерживает в 
поднятом положении во время паузы; медленно опускает на выдохе; 
расслабляется во время паузы. После этого упражнение выполняется 
лежа на животе. 

5. И. п. – сидя, спина прямая. Поднимать руки вверх над головой с вдохом 
и опускать вниз перед собой с выдохом, немного сгибаясь при этом. 

Упражнения на координацию. 

Упражнение 1. Пространство  

И. П.- стоя на ноге, руки свободно опущены вниз. Вдох: приподнимаем не 
здоровую ногу, одновременно руки сгибаются в локтях и кисти рук 
поднимаются на уровень груди.  

Выдох: руки разводятся в стороны. 

Упражнение 2. Равновесие 

И. П.- то же. Вдох: занимаем первую позицию предыдущего упражнения. 
Выдох: корпус наклоняется вперед, руки вытягиваются вперед. 

Вдох: переход к прежней позиции (руки поставить на пол). Выдох: 
возвращение в исходное положение. Затем упражнение повторяется с 
противоположной стороны.  

Упражнение 3. «Дуновение ветра»  

И. П.- то же. Выдох: руки производят круговое вращательное движение 
вправо-вверх-влево-вниз, а затем вместе с правой ногой отводятся 

вправо, при этом нога полностью выпрямляется в коленном суставе. 
Вдох: переход к прежней позиции. Выдох: возвращение в исходное 
положение. Затем упражнение выполняется с противоположной стороны.  

Упражнение 4. «Полсвета»  

Особенностью данного упражнения является объединение трех 
предыдущих упражнений в единое целое. Из исходного положения 
упражнения выполняются последовательно с общим промежуточным 
положением. Упражнение можно выполнять несколько раз.  

Упражнение 5. « Палочник»  

1. И. П.- лечь на пол, поднять ногу и корпус вверх, упираясь руками в 
поясницу, а локти поставив на пол. Подержать это положение, медленно 
считая до десяти, затем опустить корпус на пол.  

2. Проделав то, что описано в варианте 1, удерживая корпус в 
вертикальном положении, отпустить руки от поясницы и, положив их на 
пол, удерживать равновесие в таком положении. Досчитав до десяти, 
опустить корпус на пол. 
3. Проделав то, что написано в варианте 2, удерживая корпус в 
вертикальном положении, поднять руки и расположить их вдоль корпуса и 



ног - в положение "руки по швам", удерживая равновесие за счет опоры 
на шею и плечи. Стоять в таком положении, считая до десяти, затем 
опустить корпус на пол. 

Упражнение 6. «Уголок»  

Сидя на стуле (спина прямая, шея выпрямлена, взгляд вперед), взяться 
руками за боковой край сиденья (обеими руками), ноги поднять 
параллельно полу и, удерживая их в таком положении сделать 
дыхательное упражнение 

Упражнение 7. «Журавль» 

 Л. П.- стоя на ноге, руки разведены в стороны. Вдох: дыхание нижнее. На 
выдохе производим медленный наклон вперед, стараясь наклониться как 
можно ниже. Движение вниз заканчивается одновременно с выдохом. На 
вдохе - выпрямляемся и выходим в исходное положение. 

Упражнение 8. «Неваляшка» 

 И. П.- сидя. Взять рукой наружный край стопы, и, удерживая равновесие, 
сидя на ягодицах, отвести ногу в стороны, стараясь полностью разогнуть 
ногу в коленном суставе. При этом необходимо стараться не 
заваливаться назад. 

Упражнение выполняется от 3-4 до 10-12 раз, удерживая равновесие от 
2-3 секунд до 10-15 секунд. Тип дыхания - нижнее. 

Упражнение 9. «Краб»  

И. П.- сидя и опираясь ногой и рукой об пол. Отрываем ягодицы от пола, 
оставаясь на трех точках опоры, и удерживаем равновесие 

Упражнения для мышц пресса. 

1. Скручивание. Это упражнение для верхнего пресса выполняется в 
положении лежа, при этом нога согнута в колене, локти разведены в 
стороны, а руки находятся за шеей. Медленно поднимаем верхнюю часть 
туловища. Также медленно опускаемся в исходное положение. Поясница 
должна плотно прижиматься к полу на протяжении всего упражнения. 

2. Диагональное скручивание. В этом упражнении для косых мышц 
пресса исходное положение будет таким же, как и в первом. Делать 
скручивание следует так, чтоб левым локтем касаться правого колена, а 
правым  тянуться ко второй ноге. Выполнять такие упражнения для косых 

мышц пресса надо на каждую сторону по 10 раз в три подхода. 

3. Обратное скручивание.  Исходное положение – руки вдоль тела, лёжа 
на спине. Напрячь мышцы пресса и поднять ногу. При достижении 
наибольшего возможного напряжения брюшных мышц, очень медленно 
возвратиться в исходное положение. 12 повторов в 3 подхода. 

4. Двойное скручивание.  И.п. Лежа на спине, ногу согнуть под углом 45 
градусов в колене, а руки за голову. Поднять ногу и голову, медленно 



двигать их друг другу навстречу. Также медленно возвратиться в 
исходное положение. 15 раз в три подхода. 

5. «Поднимаем ногу». Лежа на спине, ноги прямые, а руки находятся 
вдоль туловища. Поднять прямую ногу таким образом, чтобы с 
туловищем они составляли прямой угол. 
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