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ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН В ГРУППЕ ЛФК ДЛЯ ДЕТЕЙ С ПЛОСКОСТОПИЕМ
	месяц
	неделя
	мотивация
	ходьба
	бег
	ЛФК
	равновесие
	лазание
	прыжки
	игры

	СЕНТЯБРЬ
	1-2
	Наши ножки идут по дорожке
	· На носках

· На пятках

· На внеш.ступ.

· змейкой
	· по огран плоскости

· змейкой

· по кругу
	сидя и лежа на спине


	стоять на одной ноге
	· по скамейке

· по медвежьи
	По узкой дорожке на двух ногах
	Здравствуй догони

	
	3-4
	На дне рождения
	· на носках

· на пятках

· с розн. и пр.

· в полуприс.
	· С захлестом голени назад

· Подскоками

· 
	На стуле или скамейке
	На набивном мяче
	Вход на скамейку и сход с нее по наклонной доске
	Из круга в круг кот и мыши
	· Подарки

· Дети (сидя разложить кубики зах-я стопами)

	ОКТЯБРЬ
	1-2
	Гибкий носок
	· скрест шагом

· выпады

· движ.рук

· с носка на пятку
	· галоп боком

· по диагонали

· противоходом

· змейкой
	На скамейке и около

Массаж ступней
	на балансире
	через мостик шагом и бегом
	через косички на одной ноге
	По своим местам

	
	3-4
	Балерина
	· гимн.шаг

· приставной

· руки медленно поднять вверх на 4 шага и вниз на 4 шага
	· прыжками через палку

· в чередовании быстро, медленно
	· угимнастической стенки

· сидя на скамейке

· балерина танцует
	танец на канате

· ходьба прямо, боком
	по бревну на носках
	через канат справа и слева на 2х ногах
	Вернись на свое место (повороты приставным шагом)

	    НОЯБРЬ
	1-2
	По следам
	· ч/з косички

· змейкой

· по массир. коврикам

· по дер.брускам

по коврику гофр
	· в чередовании с ходьбой

· по обезьянье
	· ходьба по паралоно вой дорожке

· по канату по ребристой доске
	по скамейке огран. поверхности по середине присесть
	на четвереньках по скамейке с мешком на спине
	кто дальше прыгнет(в длину с места)
	Ловишки с ленточками


	месяц
	неделя
	мотивация
	ходьба
	бег
	ЛФК
	равновесие
	лазание
	прыжки
	игры

	
	3-4
	Обезьянки
	· ч/з полки

· спиной вперед

· на внеш. стороне стопы
	· подпрыгивание до предмета

· галоп
	Сидя на скамейке с палкой
	Ходьба по буму
	· по гимнаст лестнице

· на четвереньках до предмета
	Кто выше прыгнет ч/з через предметы разной высоты
	Ловкие обезьянки сбор палочек

	ДЕКАБРЬ
	1-2
	Пожарные на учении
	· повороты на месте

· перекаты

· на носках

· на пятках

· пролезание в обруч

· в полуприсяде
	С подскоками галоп перепрыг ч/з предметы на скорость
	У опоры
	· на балансире

· по огранич плоскости с наклоном на каждый шаг
	По шведской стенке  с предметом на пролет
	С разбега через палку
	Пожарные на учении

	
	3-4
	Волшебная скалка
	· по канату

· на носках руки на канате он натянут

· широкий шаг

· выпады
	· врассыпную

· с доставанием предмета

· с ускор по диагонали
	Со скакалкой

Со снежками (мячи)
	Ходьба по скамейке по средине пролезть в обруч
	По канату
	Через большую скалку часы пробили ровно…
	Рыбак и рыбки дни недели

	ЯНВАРЬ
	1-2
	Забавы зимушки зимы
	· Имитация ходьбы лыжника, конькобежец

· С горки на горку 
	· С высоким подниманием бедра

· С захлестом голени

· С горки на горку
	С мячом
	Стоя на скамейке парами перебрас мяча друг другу
	По канату захват и подтягивание вверх
	Через горку гимн матер и бум
	Загони льдинку Прыжки на одной ноге. Загнать шайбу в круг

	
	3-4
	Мой веселый звонкий мяч
	· С мячом

· На носках вверх

· На пятках вниз на внеш стороне вперед зажат между колен
	Между мячами с остановкой на сигнал
	
	Стоять на набивном мяче перешагивание ч-з мячи на скамейке
	На четвереньках подталкивая мяч головой
	пингвины
	Эстафеты с мячом


	месяц
	неделя
	мотивация
	ходьба
	бег
	ЛФК
	равновесие
	лазание
	прыжки
	игры

	ФЕВРАЛЬ
	1-2
	Веселые туристы
	· С перешаг через гимн палки лежащие на скамейке

· По ребристой доске полож на пол
	· Противоходом

· Со сменой направления
	С гимнастической палкой
	Ходьба по ограниченной опоре с хлопками под коленкой
	По наклонной лестнице со спрыгиванием
	В высоту с места достань шишку
	Цветы и садовник (цепи кованые)

	
	3-4
	Силачи и акробаты
	· Парами 

· по узкой дорожке парами

· змейкой
	· с преодолением препятствия

· галоп боком
	В паре
	· по турецки сидеть встать

· ходьба по наклонной
	Ползание по гимнастической скамейке на спине подт руками и отталк ногами
	Из приседа на одной ноге между предметами
	Тени в круг.

Бой петухов

	МАРТ
	1-2
	Машины помощники
	· с кочки на кочку

· по коврику гофр

· по следам и по канату

· на внеш стороне стопы

· с высоко поднятым колено
	С остановкой на сигнал

С захлестом голени

На скорость по кругу
	· вяжем ногами

· массаж стоп

· игра шарики и кольца

· художники  с карандашом
	Принеси мяч на теннисной ракетке, огибая кегли
	По гимнастической стенке до предмета спуск по другому пролету
	Спрыгивание со скамейки высота -30 см
	Золушка и мачеха

Флажок. Игра на внимание

	
	3-4
	Страус 
	· на носках как страус

· с остановкой

· в полуприс
	· прыжки в разных направлениях

· широким шагом

· со сменой ведущего
	Стоя с опорой и без опоры
	Ласточка на балансе
	Через качающийся мостик
	В длину с места ч/з ручей
	С подушкой на спине.


	месяц
	неделя
	мотивация
	ходьба
	бег
	ЛФК
	равновесие
	лазание
	прыжки
	игры

	АПРЕЛЬ
	1-2
	Турпоход
	· по дорожке здоровья
	· в разные направления со сменой ведущего
	Стоя у опоры и без опоры

· с гимнастической палкой
	Встать и сесть без помощи рук с мешочком на голове
	· по пластунски

· на четвереньках под дугами
	Из обруча в обруч
	Переплавляясь через болото

	
	3-4
	На арене цирка
	· на носках

· на пятках

· на внеш стороне

· гимнаст шагом

· по канату

· по кругу и в два круга
	· по кругу

· на сигнал поворот, бег в другую сторону

· мелким и широким

· высоко поднимая колени 
	· девочка на воздушном шаре

· ласточка

· балерина

· перекат на спину и встать без помощи рук

· березка
	Удерживать на голове надувной мяч
	По веревочной лестнице
	ч/з предметы разной высоты
	Продаем горшки

 угадай и догони

	МАЙ
	1-2
	Образно-игровое занятие
	· жираф

· слон

· паук

· крокодил

· кошка

· лиса
	Мышки

Лошадки

Змея

Рассыпая горох
	В гости к Буратино

· Буратино

· Мальвина

· Пьеро лиса

· Кот

· Черепаха

· Артемон
	Обезьянка лазает по деревьям

Между бумами деревянная лесенка
	
	Пингвины с мячом
	Эстафета Терем- теремок

Релаксация лентяи

	
	3-4
	Занятие с элементами аэробики
	· ритмич ходьба

· с хлопками

· с притопом

· с приседом

· пристав шаги
	под музыку в разном темпе

· с подскоками

· галопом
	аэробика
	Игра

Сумей сбить мячом
	Кто быстрее до предмета по гимнастической лестнице
	ч/з скакалку под музыку
	Море волнуется 




                      3 ЭТАП


Упражнение на снарядах и приспособлениях


Ходьба по ребристой доске;


Лазанье по гимнастической стенке;


Вход на возвышение и спрыгивание с него;


Ходьба по специальным дорожкам.





                   3 ЭТАП


Упражнение из положения лежа на животе и на спине


Самовытяжение;


Сопротивление; 


С предметами;


В парах;


С помощью инструктора ЛФК.





                     2 ЭТАП


Упражнение с предметами


Ходьба и бег по массажным коврикам;


Захваты предметов;


Перекатывание мячей;


Упражнение на равновесие.





               2 ЭТАП


Упр. из положения лежа на животе, стуле, скамейке.


Принятие правильной осанки;


С потягиванием;


С сопративлением;


Ходьба на коленях и на четвереньках.





                1 ЭТАП


Упр. без предметов


Движение пальцами ног;


Повороты;


Круги;


Перекаты;


Пружинящие движ. с поворотами;


Ходьба и бег по ровной наклонной плоскости.





             1 ЭТАП


Упр. из положения стоя


Принятие прав.осанки;


Корригирующая ходьба;


Удержание равновесия;


Удержание предмета на голове;


Самовытяжение.





�





При плоскостопии





При нарушении осанки





�





                  ФОРМЫ


Утренняя гимнастика;


Лечебная гимнастика;


Оздоровительный бег;


Прогулки;


Массаж;


Игровые занятия;


Туризм;


Ортопедические меры;


Спорт.упражнения;


Смехотерапия;


Закаливание;


Упражнение на воде.





                ЗАДАЧИ


Выработка правильной осанки;


Постановка правильного дыхания;


Улучшение координации движения;


Увеличение подвижности суставов;


Улучшение ф-ции ССС и ДС 


Увеличение силы выносливости мышц;


Коррекция осанки;


Приобретение спортивных навыков;


Развитие волевых качеств;


Эмоциональная разрядка;


Закаливание.





        Физические упражнения


В равновесии;                                          


Корригирующие;


На растягивание;


На координацию;


На расслабление;


Рефлекторные;


Дыхательные;


Спортивно-прикладные:


ходьба;


бег;


лазание, ползание;


плавание;


на велосипеде;


лыжах;


метание.


ОРУ и ОУУ


оздоровление и укрепление организма





 Метод дозированных восхождений терренкур


метод аутогенной тренировки расслабление – релаксация.


музыкально-ритмический метод;


режим движений


активный – в течении дня


пассивный – строго дозированная нагрузка с отдыхом.





Игры


на месте


малоподвижные;


подвижные;


спортивные.





Специальные


при нарушении опорно двигательного аппарата;


послетравматический период.


Гимнастические


с элементами коррекции;


художественная гимнастика;


хореография.








Метод коррекции


    специальные


Пассивный: массаж, корсеты, лечение, положение.


Активный: специальные корригирующие упражнения.


Общие:


Физические упражнения;


Игры;


Спорт


закаливание





           ТЕЛО ЧЕЛОВЕКА





Позвоночник


Конечности


Суставы


мышцы





 


ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ





В равновесии


На растягивание


На координацию


На расслабление


Дыхательные


Спортивно-прикладные


Общеразвивающие и общеукрепляющие


Специальные


Игровые


гимнастические





Телоупражнение





                 ОСАНКА


В положении:


Стоя


Сидя


лежа








