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Цель: коррекция имеющихся дефектов здоровья у детей, повышение адаптации организма к неблагоприятным условиям жизни.
Задачи:
- укрепление здоровья;
- обучение школьников упражнениям для коррекции осанки;
- повышение физической и умственной работоспособности средствами ЛФК;
- воспитание сознательного отношения к занятиям ЛФК;
- формирование у школьников навыков здорового образа жизни.
Тип занятия: развивающий с элементами гимнастики.
Метод: индивидуальный, групповой, поточный.
Место проведения: спортивный зал.
Оборудование: гимнастические коврики, палки.
Содержание
Лечебная физическая культура – самостоятельная научная дисциплина, предназначена для лечения и профилактики различных заболевании посредством физической культуры.  ЛФК оказывает лечебный эффект только при правильном, регулярном, длительном применении физических упражнений.
Физические упражнения не должны усиливать болевых ощущений, так как боль рефлекторно вызывает спазм сосудов, скованность движений. Упражнения, вызывающие боль, следует проводить после предварительного расслабления мышц, в момент выдоха, в оптимальных исходных положениях. Расслабление легче достигается после энергичного мышечного напряжения.
Научно доказано, что физические нагрузки приносили и приносят по сей день огромную пользу нашему здоровью. А когда эти нагрузки дозированы и направлены на стимулирование или разработку определённой группы мышц, полезней вдвойне. Не споит забывать, что весь этот процесс должен проходить под контролем специалистов.
ЛФК решает задачи:
- укрепление мышечного корсета;
- укрепление опорно-связочного аппарата;
- предотвращение прогрессирования заболевания;
- нормализация веса;
- общее укрепление иммунной системы организма и повышение жизненного тонуса.
В формировании правильной осанки играет большую роль равномерность тонуса мышц передней и задней поверхности бёдер, туловища, плечевого пояса, а также тонкое восприятие ощущений от положения тела и отдельных его частей. Последнее достигается с помощью упражнений у вертикальной стены, стоя перед зеркалом, упражнений с удержанием груза на голове и упражнений в равновесии. Упражнения в наружных выгибаниях могут быть применены для укрепления мышц спины у школьников среднего и старшего звена. Чтобы противодействовать поясничному изгибу, следует чередовать сокращение и растягивание мышц, а после напряжённого выгибания несколько раз выполнить глубокий наклон вперёд.
Укрепляя мышцы спины, нельзя забывать о мышцах живота: брюшной пресс имеет большое значение в поддержании правильной осанки. Также ставится задача развития у детей самоконтроля и взаимоконтроля, что требует от них сознательного отношения и мобилизации внимания. Хорошо усваивается навык правильной осанки в играх, большое значение имеют упражнения в равновесии. Целесообразно некоторые упражнения давать индивидуально как домашнее задания (Приложение). При проведении занятий должны быть учтены особенности организма учащихся, его пониженные функциональные возможности, также то, что в группе могут быть ученики с различным диагнозом. Поэтому индивидуальный подход должен быть одним из основных принципов организации занятий.

Задачи урока;
· Выработка устойчивой правильной осанки, равновесия.
· Укрепление и развитие мышечной системы.
· Развитие общей организованности, внимания, памяти.
· Воспитание в детях чувства взаимопомощи, товарищества, уверенности в себе.
ХОД УРОКА
I. Подготовительная часть
Построение. Приветствие. Сообщение темы урока.
– Здравствуйте, ребята. Сейчас у нас урок лечебной физкультуры. Сегодня на уроке мы познакомимся с новыми упражнениями. Эти упражнение очень хорошо делают  все лесные звери.  Отправляемся в гости к лесным спортменам. Строимся друг за другом и отправляемся на прогулку.
1. «Идём по лесной тропинке». (Ходьба друг за другом).
2. «Перешагиваем свалившиеся деревья». (Ходьба с подниманием ног).
3. «Идём по извилистой дорожке». (Ходьба между кубиками).
4. Ходьба на носках. (Мы в затылок поравнялись, На носочки приподнялись
5. Ходьба на пятках.  (Руки за спину кладём И на пятках мы идём )
        6.Ходьба «Пингвинчиков»,мишки косолапого.


II. Основная часть
Вот мы с вами вышли на поляну и немного отдохнём.
Зарядка. Хома Хома Хомячок.
Хома Хома Хомячок,Хома пухленький бочок.
Хома рано встает, глазки моет.щечки  трет,
Подметает Хома хатку и спешит он на зарядку
Ручки вверх мы поднимаем,
Ручки вниз мы опускаем,
Кулачки мы крепко сжали,
Кулачками постучали:
Ножками потопали:
Топ-топ-топ-топ.
Ручками похлопали:
Хлоп-хлоп-хлоп-хлоп.
1,2.3.4,5  Хочет Хома сильным стать.

Общеразвивающие упражнения:
1. И. п. – стоя, руки к плечам, вытягивание рук вверх – вдох, опускание – выдох. (Повторить 3-4 раза.)
2.  И. п. – стоя, руки  на  пояс;  разгибание  корпуса  назад  – вдох,  возвращение  в  и. п.  –  выдох.  ( Повторить 3-4 раза.)
3. И. п. – стоя, руки опущены; подняться на носки – вдох, с последующим не глубоким приседанием и выносом рук вперед – выдох. (Повторить 3-4 раза.)
4.  И.  п. – стоя,  руки  на  пояс;  повороты  головы  вправо,  влево  –  попеременно  (темп  медленный); дыхание произвольное. В каждую сторону – по 3 раза.
Вот мы с вами размялись и отправляемся дальше.
– Смотрите, кто это сидит на тропинке и смотрит на вас? Да это же ёжик. (игрушка ёжик ) Он живёт в лесу. Ёжик принёс вам корзинку. Посмотрите, ребята, что в ней лежит. (мячи –колючие, как ёжик). Давайте, поиграем с ними.
– прокатываем мяч между ладонями.
– перекладываем мяч из руки в руку.
– сжимаем пальцами мяч, сначала одной рукой, затем другой.
2.Выполнив упражнения, дети кладут мячи в корзину. Благодарят ёжика и прощаются с ним.
– Смотрите, ребята, а кто там сидит под кустом? (игрушка зайчик) Это зайчик. 
А ,что зайчики кушают? Наверное конфетки и тортики? Нет? А почему нельзя кушать много  сладкого? (заболят зубки и животики)
А давайте приготовим зайчику самый полезный овощной салатик.
Мы капустку рубим,рубим
Мы морковку трем,трем.
мы салатик солим, солим,
а потом жмем, жмем
А вы, ребята, умеете прыгать как зайчики? Давайте, друг за другом попрыгаем как зайчики.

Прыжки на двух ногах друг за другом.
– Молодцы, ребята. Вот мы с вами прыгали, прыгали и припрыгали к болоту. Нам надо с вами перейти болото.
Ходьба по кочкам. («Дорожка здоровья»).
Знакомство с новым упражнением
– Смотрите, ребята, что там за птица? ( картинка Аист). Правильно, это аист. Посмотрите, как аист может стоять на одной ноге. Давайте, и мы попробуем постоять на одной ноге.
Выполнение упражнения «Аист».
И.П.: 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  И.П.  Повторить на другой ноге.
[bookmark: _GoBack]III. Заключительная часть
– Молодцы, ребята, мы с вами хорошо погуляли, но пора возвращаться домой. Давайте, представим себя листочками и поиграем с ветром.
Мы листочки осенние,
На ветках мы сидим,
Дунул ветер – полетели, 
Мы летели, мы летели.
И на землю тихо сели.
Ветер снова набежал
И листочки все поднял
Закружились, полетели.
И на землю снова сели.
Долго – долго мы плутали
Очень – очень все устали.
Наши ручки отдыхают.
Ноги тоже отдыхают.
Релаксация
Дети ложатся на коврики (звучит музыка: звуки природы – Лес ).
Подведение итогов урока
– Молодцы, ребята, все хорошо справились с заданиями и выполнили упражнения.

