 Индивидуальный план по физической культуре 
для детейс нарушением опорно-двигательного аппарата

Цель: развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление здоровья.
Задачи программы
Образовательные задачи:
1. Освоение системы знаний  для освоения двигательных умений и навыков.
2. Формирование и развитие двигательных умений и навыков.
3.  Обучение технике правильного выполнения физических упражнений.
4.  Формирование навыка ориентировки в пространстве.
Развивающие задачи:
1. Развитие двигательных качеств (быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, точности движений, мышечной силы, двигательной реакции).
2. Обогащение словарного запаса.
Оздоровительные и коррекционные задачи:
1. Укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма учащихся.
2. Активизация защитных сил организма ребёнка.
3. Повышение физиологической активности органов и систем организма.
4. Укрепление и развитие сердечно-сосудистой и дыхательной системы.
5. Коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата 
Воспитательные задачи:
1. Воспитание в детях чувства внутренней свободы, уверенности в себе, своих силах и возможностях.
2. Воспитание нравственных и морально-волевых качеств. 
3. Формирование у воспитанника мотивации к здоровому образу жизни.
Индивидуальный маршрут для______________________________________
группа: __________________________________________________________
группа здоровья:  
диагноз: 



Сентябрь
	№ П.п.
	Содержание упражнений



	
	Подвижные игры, обследование двигательных навыков и физических качеств.





Октябрь

	№ П.п.
	Содержание упражнений
	ОМУ

	1-2
неделя
	Ходьба на носочках, пяточках , переминание с ноги на ногу, легкий бег. Ходьба с упражнением на восстановление дыхания.
Дыхательное упражнение «Часики»

Игровое упражнение «Островки» 
Упражнения на удержание равновесия.


Упражнения на укрепление мышц брюшного пресса и разгибателей спины в грудном отделе позвоночника

И.п. - 1-7 - наклоны к носкам; 8 - возврат в и.п. 


Ходьба по массажным дорожкам
	Во время ходьбы и бега  спина прямая. 




Использование (нестандартного оборудования в качестве точек)
наступать на определенные точки.


Упражнение выполняется в медленном темпе. Следить за дыханием, 


При выполнении наклонов спину держать прямо, к носкам тянуться грудью.

	1-4
неделя
	Упражнять в ходьбе на носках; на пятках, перекаты с пятки на носок развивать координацию движений в прыжках в высоту (достань до предмета). 
Игровое упражнение: «Поймай мяч» - переброска  мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м).
Упражнение на гибкость:   1-7 - наклоны к носкам; 8 - возврат в и.п.

Упражнения на удержание равновесия.
Дыхательная гимнастика
«Часики»	
	Развивать умение ходить бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком.

Бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди).

При выполнении наклонов спину держать прямо, к ногам тянуться грудью.


Источник: Тематическое планирование под редакцией М.А. Васильевой, В.В. Гербовой, 
Т.С. Комаровой «Физкультурно-оздоровительная работа»






Ноябрь
	№ П.п.
	Содержание упражнений
	ОМУ

	1-2
неделя
	Ходьба на носочках, пяточках , переминание с ноги на ногу, бег. Ходьба с упражнением на восстановление дыхания.
Игровое упражнение «Пройди по мостику» 
Игровое упражнение «Бросили»
Упражнения на удержание равновесия
 Ходьба с выполнением заданий
	Во время ходьбы и бега  спина прямая. 


Спина прямая, руки произвольно или на пояс
Не прижимать мяч к груди

(руки на голову, на пояс, вверх, на живот и т.д.

	3-4
неделя
	Упражнять в ходьбе на носках; на пятках, перекаты с пятки на носок развивать координацию движений в прыжках в высоту (достань до предмета). 

Упражнения на удержание равновесия
(ходьба по скамейке, стойка на одной ноге, ползание по гимнастической скамейке и т.д. 

Игровое упражнение: «Поймай мяч» - переброска  мяча друг другу снизу из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м).

Игровое упражнение «Пройди под мостиком»
	

Дыхательная гимнастика
«Петух»
	Развивать умение ходить бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком.





Бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди).

Можно проходить разными способами ( правымбоком, левым боком, прямо, с мячем в руках)

Источник: Тематическое планирование под редакцией М.А. Васильевой, В.В. Гербовой, 
Т.С. Комаровой «Физкультурно-оздоровительная работа»







Декабрь

	№ П.п.
	Содержание упражнений


	ОМУ

	1-2
неделя
	Ходьба на носочках, пяточках , переминание с ноги на ногу, бег. Ходьба с упражнением на восстановление дыхания.
Упражнения на удержание равновесия.

Игровое упражнение «Островки» 

Упражнения для формирования умения прямо стоять на уменьшенной площади опоры: с помощью педагога;
Упражнения на хождения с помощью педагога по повышенной площади опоры;
 Лазанье по гимнастической лестнице вверх, вниз.

Ходьба «по тропе здоровья»
	Во время ходьбы и бега  спина прямая. 







Наступать на определенные точки согласовывая движения рук и ног.


Можно менять положение рук

(не пропускать рейки, обхват рейки большой палец вниз)

(ходьба по дорожкам здоровья)

	3-4
неделя
	Упражнять в ходьбе на носках; на пятках, перекаты с пятки на носок развивать координацию движений в прыжках в высоту (достань до предмета). 

Игровое упражнение «Змея»
И.п. Ладони сложены вперед
1-4 - змеевидные движения руками вперед, 5-8 – вверх, 9-12 – вправо,13-16 – влево (кисти не разъединять, держать симметрично).

Игровое упражнение «Пройди под мостиком»

«Семафор» - самый главный на дороге, не бывает с ним тревоги.
Исходное положение: сидя, ноги сдвинуть вместе. 1 – поднимание рук в стороны (вдох); 2 – медленное опускание рук с длительным выдохом и произнесением звука «с-с-с» (4-6 раз).	
	Развивать умение ходить бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком.









Можно проходить разными способами ( правым боком, левым боком, прямо, с мячем в руках)

Дыхательная гимнастика источник: Тематическое планирование под редакцией М.А. Васильевой, В.В. Гербовой, 
Т.С. Комаровой «Физкультурно-оздоровительная работа»




Январь

	№ П.п.


	Содержание упражнений
	ОМУ

	2-3
неделя
	Ходьба с перешагиванием через бруски; ходьба с разными положениями рук и ног.

Ползание по гимнастической скамейке с мешочком на спине
 
Лазанье по гимнастической лестнице вверх, вниз.
Ходьба «по тропе здоровья»
	        Спина прямая


Учить правильно выполнять захват руками скамейки с краю большой палец вверх.
Не пропускать рейки, захват большой палец вниз

	4
неделя
	Ходьба поднимая колени.	

Метание малых мячей  в корзину
Подлезание под препятствие высотой 50см.

Ходьба по шнуру 

Дыхательное упражнение «Насос»
Накачаем мы воды чтобы поливать цветы. Исходно положение – основная стойка. 1 – наклон туловища в сторону (вдох); 2 – руки скользят, при этом громко произносить звук «с-с-с» (вдох)
(10-12 раз)
	 Руки на пояс

Разными способами



Спина прямая.

Дыхательная гимнастика источник: Тематическое планирование под редакцией М.А. Васильевой, В.В. Гербовой, 
Т.С. Комаровой «Физкультурно-оздоровительная работа»



                                                                                        
Февраль
	№ П.п.
	Содержание упражнений

	ОМУ


	
1-2
неделя
	Ходьба на носочках, пяточках , переминание с ноги на ногу, бег. 
1-левая рука вперед - вытянуть; 
2-положить правую руку сверху левой, правую ногу перед левой (скрестно); 
3 – соединить пальцы рук;
4 – повернут их к себе и положить на грудь. Сделать 4 раза вдох, выдох. Исходное положение.


	
		Спина прямая. 
Разминка – принцип параллельности. Мышечная коррекция.


	
	«Разогреваем двигатель». Исходное положение: ноги вместе, ладони тыльной стороной на пояснице. Движение рук вверх, вниз. 12 раз.

Упражнять в бросках и ловле мяча разными способами.

Дыхательное упражнение: «Дыхание». – Тихо-тих мы подышим, сердце мы свое услышим.
Исходное положение – основная стойка. 1 – медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, прекратить вдох и сделать паузу на 4с; 2- плавный выдох через нос (2 раза).
	Лечебное прикосновение: улучшается работа позвоночника, лопаток ,, ключицы.
Развивать глазомер, отработка бросков и ловли мячей разного размера.
Тело расслабленное, можно выполнять движение под музыку.

	
3-4
неделя
	Ходьба по кругу с выполнением движений руками по команде (в стороны, на плечи, за спину за головы). Ходьба высоко поднимая колени.
 
Упражнение «Пингвин». Исходное упражнение: ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища, ладони от себя.
1,2 – отвести слегка правую руку в сторону; 3,4 – левую руку. одноврменно наклоняя голову в ту же сторону,что и руку; 5, 6, 7, 8 – отводить одновременно обе руки в стороны.
 
Упражнять в ползании и подлезании под дугу разными способами.

Дыхательная гимнастика
«Часики». – часики вперед идут. За собою нас ведут. Исходное положение: стоя, ноги слегка расставлены. 1 – взмах руками вперед – «тик» (вдо х); 2 – взмах руками назад – «так» (выдох) (10-12 раз).

	Удерживать спину прямо.



Следить за координацией движений.






Движения выполнять плавно 



Март
	№ П.п.
	Содержание упражнений
	ОМУ

	
1-2
неделя
	Ходьба на носочках, между кеглями  поставленными в ряд.
Упражнение
«Мячик». Исходное положение: ноги на ширине ступни, руки опущены. 1.2 – согнуть правую в колене, подняв ее до уровня пояса и левой рукой слегка оттолкнуть ногу вниз (отбиваем мяч); 3,4 – сгибаем левую ногу, отталкиваем правой рукой, 8 раз.
 «Рюкзак». Исходное упражнение: ноги на ширине ступни, руки поочередно на пояс, правую, левую ладонями от себя.
1,2 – отвести локоть правой руки назад; 3,4 – отвести локоть левой руки назад; 5,6,7,8 – ноги разгибать.

«Забрасывание мяча в корзину» двумя руками 

«Ходьба широким шагом «Перешагни ручеек»
Упражнять в ходьбе по скамейке (прямо, боком приставным шагом)

«Ходьба по тропе здоровья»
	Спина прямая, руки на пояс.

Следить за координацией движений.



Держать спину прямо.



Увеличивать постепенно расстояние 


Спина прямая руки на пояс (за голову).

	
3-4
неделя
	Упражнять в ходьбе между кеглями
Упражнять в ходьбе с перешагиванием кубиков.

Упражнять в ползании по скамейке с мешочком на спине.

Упражнять в ходьбе по скамейке прямо и боком приставным шагом с мешочком на голове.
«Ходьба по тропе здоровья»

Дыхательное упражнение «Насос»
Накачаем мы воды чтобы поливать цветы. Исходно положение – основная стойка. 1 – наклон туловища в сторону (вдох); 2 – руки скользят, при этом громко произносить звук «с-с-с» (вдох)
(10-12 раз)
	Разное положение рук по команде . Спина прямая.

Разное положение рук по команде. Спина прямая.





Дыхательная гимнастика источник: Тематическое планирование под редакцией М.А. Васильевой, В.В. Гербовой, 
Т.С. Комаровой «Физкультурно-оздоровительная работа»
















Апрель
	№ П.п.
	Содержание упражнений
	ОМУ

	
1-2
неделя
	Ходьба на носочках руки в стороны, ходьба на пятках руки за спину


Упражнение с мешочком на голове:
 «Перешагни ручеек» 
Упражнять в ходьбе по скамейке (прямо, боком приставным шагом)

Стойка у вертикальной плоскости с сохранением правильной осанки при движениях головой, руками, глазами в разных исходных положениях и при движениях рук.

«Ходьба по тропе здоровья»



Дыхательная гимнастика
«Часики». – часики вперед идут. За собою нас ведут. Исходное положение: стоя, ноги слегка расставлены. 1 – взмах руками вперед – «тик» (вдох); 2 – взмах руками назад – «так» (выдох) (10-12 раз).



	Спина прямая

Следить за координацией движений. Удерживать спину прямо. Ходьба с разным положением рук.

Упражнение выполняется медленно. Следить за дыханием.


Использование различного не стандартного оборудования, дорожек здоровья, обручей, канат и т.д. Держать спину прямо.

Дыхательная гимнастика источник: Тематическое планирование под редакцией М.А. Васильевой, В.В. Гербовой, 
Т.С. Комаровой «Физкультурно-оздоровительная работа»





	3-4
неделя
	Упражнять в ходьбе высоко поднимая колени

 Стойка у вертикальной плоскости с сохранением правильной осанки при движениях головой, руками, глазами в разных исходных положениях и при движениях рук.

«Семафор» - самый главный на дороге, не бывает с ним тревоги.
Исходное положение: сидя, ноги сдвинуть вместе. 1 – поднимание рук в стороны (вдох); 2 – медленное опускание рук с длительным выдохом и произнесением звука «с-с-с» (4-6 раз).
	Разное положение рук по команде . Спина прямая.
Упражнение выполняется медленно . 




Дыхательная гимнастика источник: Тематическое планирование под редакцией М.А. Васильевой, В.В. Гербовой, 
Т.С. Комаровой «Физкультурно-оздоровительная работа»


















Май
	№ П.п.


	Содержание упражнений
	ОМУ

	2-3
неделя
	Ходьба с перешагиванием через бруски; ходьба с разными положениями рук и ног.

Ходьба  по гимнастической скамейке с мешочком на голове
 Упражнения для укрепления мышечного корсета
Лазанье по гимнастической лестнице вверх, вниз.
Ходьба «по тропе здоровья»

	 Спина прямая



Во время движений следить за дыханием.

Не пропускать рейки, захват большой палец вниз

	4
неделя
	Ходьба поднимая колени.	

Метание малых мячей  в корзину
Подлезание под препятствие высотой 50см.
Упражнения для укрепления мышечного корсета
Ходьба по шнуру 

Дыхательное упражнение «Насос»
Накачаем мы воды чтобы поливать цветы. Исходно положение – основная стойка. 1 – наклон туловища в сторону (вдох); 2 – руки скользят, при этом громко произносить звук «с-с-с» (вдох)
(10-12 раз)
	 Руки на пояс

Разными способами




Спина прямая.

Дыхательная гимнастика источник: Тематическое планирование под редакцией М.А. Васильевой, В.В. Гербовой, 
Т.С. Комаровой «Физкультурно-оздоровительная работа»












































Индивидуальный маршрут
 для детей с нарушением опорно-двигательного аппарата




