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Введение

Занятия физической культурой на суше и на воде детей с поражением опорно-двигательного аппарата (ПОДА) и ДЦП позволяют в какой-то мере компенсировать утраченные двигательные функции. При занятиях физической культурой на суше и на воде в работу включаются все звенья опорно-двигательного аппарата. Развивается и укрепляется костно-мышечная система, улучшается подвижность в суставах, увеличивается их гибкость, что является хорошим профилактическим средством против развития суставной патологии и образования контрактур.

Занятия физической культурой является хорошим способом развития навыков передвижения для детей, чья мышечная сила и подвижность в суставах ограничена.

При занятиях в воде ребёнок может управлять весом собственного тела, перемещать центр тяжести, выполнять координированные движения, передвигаться с различной скоростью в различных направлениях и с различной интенсивностью.

Физическая культура оказывает благоприятное влияние не только на физическое развитие ребёнка, но и на функциональное состояние организма в целом упражнения как в воде так и на суше стимулируют деятельность центральной нервной системы, благотворно влияет на системы кроветворения, дыхания, существенно повышается иммунитет.

Занимаясь физической культурой, дети с ограниченными возможностями значительно лучше социально адаптируются, существенно расширяется круг общения.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа изменена и адаптирована с учётом физиологических особенностей детей с поражением опорно-двигательного аппарата и ДЦП.
Данная программа составлена на основе следующих нормативных документов:
	  1
	Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации»

	2
	ФГОС НОО ст. 19.5
Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 года № 373, зарегистрированный Минюстом России 22 декабря 2009 года № 15785, «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования»;

	3
	Ю.А. Назаренко, Заслуженный тренер России по плаванию, главный тренер сборной команды России инвалидов по плаванию, директор ДЮСШ г. Дзержинска Нижегородской области

	4
	Р.А. Толмачев, кандидат медицинских наук, офтальмолог, международный классификатор IBSA

	5
	Программы по физической культуре для детей с ДЦП 1-4 классы  

	6
	С.Л. Борисовская, директор детско-юношеской спортивно-оздоровительной школы инвалидов «Спартак» г. Саратов,





Количество     часов     по     программе                                     108  
Количество часов в неделю по учебному плану                            3
Количество часов в год                                                               108 


В программе представлены: организация физкультурно-оздоровительных занятий; содержание теоретических и практических занятий ( комплексы); требования к тренировочному процессу; игры на суше и в воде. Программа рекомендована для тренеров по плаванию, преподавателей по адаптивной физической культуре, инструкторов-методистов по адаптивной физической культуре, осуществляющих тренировочную работу с детьми, с ПОДА и ДЦП.

Программа рассчитана на 1 года для работы в спортивно-оздоровительных группах (СОГ)

Цель программы:
привлечение максимально возможного числа детей с поражением опорно-двигательного аппарата и ДЦП для занятий физической культурой, для оздоровления и коррекции имеющихся отклонений в состоянии здоровья, формирования здорового образа жизни, развития физических и личностных качеств.

Задачи:

1.Коррекция и компенсация нарушений физического развития;
2.Развитие двигательных возможностей в процессе обучения;
3.Формирование, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков;
4.Улучшить динамику индивидуальных показателей, характеризующих состояние органов и систем и вторичных отклонений, общее состояние организма и уровень функциональных возможностей ребёнка.

5.Улучшить динамику индивидуальных показателей физического развития (рост, вес, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких).
6.Система физического воспитания, объединяющая все формы занятий физическими упражнениями, должна способствовать социализации ученика в обществе. 
В связи с этим в основе обучения физическим упражнениям следующие принципы:
      индивидуализация и дифференциация процесса обучения;
      коррекционная направленность обучения;

Классификация ДЦП по К.А.Семёновой:

1.Спастическая диплегия- самая распространённая форма ДЦП это тетрапарез, но ноги поражаются больше, чем руки прогностически благоприятная форма в плане преодаления речевых и психических нарушений и менее благоприятная в двигательном отношении 20% детей передвигаются самостоятельно, 50% -с помощью но могут себя обслуживать манипулировать руками.

2.Двойная гемиплегия- самая тяжёлая форма ДЦП с тотальным поражением больших полушарий. Это тяжёлый тетрапарез с тяжёлым поражением как верхних так и нижних конечностей. Дети не сидят, не стоят, не ходят, функция рук не развита. Речевые нарушения грубые, в 90% умственная отсталость, в 60% судороги, дети не обучаемы. Прогноз двигательного, речевого и психического развития не благоприятны. 
3.Гиперкинетическая  форма  –  связана  с  поражением  подкорковых  отделов головного мозга.

Двигательные нарушения проявляются в виде гиперкинезов (насильственных движений), которые возникают произвольно, усиливаясь от волнения и утомления. Произвольные движения размашисты, дискоординированны, нарушена речь, в 20-25% случаев поражён слух, в 10% возможны судороги.

4.Гемипаретическая форма- поражаются руки и ноги с одной стороны. Связано это с поражением полушарий мозга(при правостороннем гемипарезе нарушается функция левого полушария, при левостороннем- правого). Прогноз двигательного развития благоприятный. Дети ходят сами, обучаемость зависит от психических и речевых нарушений.

5.Атонически –астеническая форма возникает при нарушении функций мозжечка при этом отмечается низкий мышечный тонус, нарушение равновесия в покое и при ходьбе, нарушена координация движений. Движения несорозмерны, неритмичны, нарушено самообслуживание, письмо. В 50% отмечаются речевые и психические нарушения различной степени тяжести.
Классификация физических упражнений  в программе несколько изменена.
Во-первых, в раздел общеразвивающих упражнений введены коррекционные. 
Во-вторых, не выделяются гимнастика, лёгкая атлетика в силу низких потенциальных возможностей учащихся, а используются доступные им виды заданий.
Весь материал условно разделён на следующие разделы: общеразвивающие и корригирующие упражнениями суше и на воде, прикладные упражнения, подвижные игры.
Раздел «Общеразвивающие и корригирующие упражнения» составлен таким образом, чтобы была возможность оказывать избирательное воздействие на различные дефекты в элементарных движениях и развивать у детей способность к выполнению сложных двигательных комплексов. В самостоятельный  подраздел вынесены дыхательные упражнения, упражнения по коррекции позно-тонических реакций в локомоторно-статических функциях, упражнения для расслабления мышц, для развития координации движений, для формирования функций равновесия, прямостояния, для формирования свода стоп, а также упражнения для развития пространственной ориентировки и точности движений. Упражнения этих подразделов в силу особой значимости  в коррекционно-восстановительной работе должны быть включены в каждый урок.
Раздел «Прикладные упражнения» направленна формирование локомоторно-статических функций и разнообразных двигательных навыков, необходимых в быту, учебном процессе и трудовой деятельности. В нем выделены подразделы: построения и перестроения, ходьба и бег, прыжки, лазание и перелезание. Упражнения с предметами, в силу их особого значения для детей, включены в данный раздел: упр. с гимнастическими палками, с бол.и малыми мячами, обручами. Особое внимание уделяется формированию функции хвата и умению манипулировать с предметами различными по форме, объему и весу.
Из подвижных игр в настоящую программу включены те, которые наиболее распространены среди детей младшего школьного возраста, проводить их можно по упрощенным правилам.
Особое значение приобретает индивидуальный подход к занимающемуся. Занятия строятся со строгим учётом состояния здоровья и физического развития занимающегося. Работа тренера проводится в тесном контакте с врачами, которые дают исчерпывающие сведения об индивидуальных особенностях занимающегося, о коррекционно-восстановительных задачах и о возможных противопоказаний .
Наиболее типичные противопоказания:
-длительная задержка дыхания при выполнении всех видов упражнений
-упр. с длительным статическим напряжением
-упор и висы (для детей с ДЦП с локализацией в верхнем плечевом поясе)
-упр., развивающие подвижность в суставах (при артродезах суставов)
-формирование приведения и наружной ротации бедра (при вывихе бедра и после его вправления)
-наклоны и повороты туловища с большой амплитудой(после фиксации позвоночника).
В избежании переутомления занимающегося осуществляется индивидуальный подход в дозировке физических нагрузок. Целесообразно широко использовать все способы  регулирования физических нагрузок путем изменения исходного положения, количества повторения упражнений, темпа, уменьшения или увеличения амплитуды движения. 
Результаты освоения учебного предмета
К концу первого года обучения занимающийся должен
научится:
- правилам поведения и профилактики травматизма, правилам безопасности на тренировочных занятиях;
- соблюдать личную гигиену, режим дня;
- соотносить результаты выполнения двигательных действий с эталоном;
- выполнять тестовые задания для определения уровня развития физических качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.
получит возможность научиться:
- выполнять разнообразные способы передвижения ходьбой, бегом и прыжками;
- выполнять метание малого мяча на дальность, упражнения в передачах, бросках, ловли мяча;
- выполнять лазанье по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке;
- выполнять упражнения на освоение навыков равновесия;
- выполнять строевые упражнения: построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг, перестроение по звеньям, повороты  и другие строевые команды; 
- выполнять упражнения по формированию правильной осанки, развития силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости, комплексы утренней гимнастики, физкультминуток и «подвижных перемен».

Личностные результаты:
– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;
– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
 – развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;
– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Метапредметные результаты:
– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества.

Предметные результаты:
– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и социализации;
– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.

Содержание

Раздел. Общеразвивающие и корригирующие упражнения.
Дыхательные упражнения.В исходном положении лежа на спине(сидя, стоя) развивать диафрагмальное, реберное и смешанное дыхание. Выполнять углубленный выдох с одновременным произнесением звуков и имитационными движениями: как согревают руки (х-хо), как студят чай(ф-фу). Глубокое дыхание по подражанию(вместе с учителем). Дыхание через нос и рот. Тренировка дыхания в ходьбе с произнесением звуков на выдохе и имитационными движениями: чу-чу-чу(паровоз), ш-ш-ш (вагоны), у-у-у (самолет).
Основные положения и движения головы, рук, ног, туловища.
Исходное положение лёжа, сидя, стоя. Движения головой в разных направлениях. По подражанию одновременные движения руками вперед, назад, в стороны, вниз. Сгибание и разгибание предплечий и кистей рук. Поочередное и одновременное сгибание пальцев в кулак и разгибание с изменением темпа движений. Противопоставление первого пальца остальным с контролем зрения, а также без него.
Выделение пальцев рук. В исходных положениях лёжа на спине, на животе, на боку поочерёдное поднимание и отведение прямых или согнутых ног, а также круговые движения ими. Приседание на всей ступне, стоя у опоры. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны. Акробатические группировки сидя, лёжа на спине, в приседе. Простейшие сочетания изученных движений.
Упражнения по коррекции позно-тонических реакций в локомоторно – статических функциях. Удерживать голову в среднем положении в исходном положении стоя у опоры, ноги вместе, стопы максимально разведены, поднимаясь на носки и поднимая правую(левую) руку вверх, прогнуться; приседания из этого исходного положения. Удерживая голову в повороте вправо(влево) в исходном положении стоя у опоры ноги на ширине плеч, стопы разведены, приседать на правой(левой) ноге. Сохранение правильного положения головы в ходьбе, беге и в подпрыгиваниях с поворотами(по ориентирам).
Упражнения для расслабления мышц. Исходное положение сидя, стоя, поднимать руки в стороны, слегка наклонившись вперед, бросать расслабленно вниз. Плавные помахивания руками, отведенными в стороны(кисти слегка отстают от движения всей руки) – «птицы машут крыльями». Руки перед собой, кисти свисают, непрерывными потряхиваниями предплечий расслаблять кисти («стряхивать воду с пальцев рук»). Стоя у опоры, покачивать вперед-назад расслабленной ногой – «стряхивать воду с ноги».
Упражнения для развития реципрокных отношений в координации движений. Одновременные движения прямыми руками вперед – назад, вверх-вниз. Одновременные движения прямыми руками с перекрестной координацией (правая вперед, левая назад и т.п.). Одновременные и однонаправленные движения рукой и ногой(лёжа на спине одновременно руку и ногу поднять вверх, опустить вниз, согнуть, разогнуть). Движения рук и ног с перекрестной координацией (лёжа на спине – правая рука, левая нога поднимается вверх, отводится в сторону, то же выполняется другой рукой и ногой). Формирование координации движений в прыжковых упражнениях: стоя у опоры, прыжком ноги в стороны – вместе.
Упражнения для формирования свода стоп, их подвижности и опороспособности. В исходном положении сидя(стоя у опоры) сгибание  и разгибание пальцев ног: тыльное и подошвенное сгибание стопы с поочередным касанием пола пяткой, носком; смыкание и размыкание стоп. Прокатывание стопами каната. Захватывание стопами мяча. Захватывание ногами мешочка с песком с последующими бросками его в веревочный круг, в обруч и передачей соседу по ряду.
Ходьба по ребристой доске, с наступанием на канат. Ходьба на носках, на пятках, на внутреннем и наружном крае стоп (индивид.задание). Из исходного положения - стоя у опоры, ноги на ширине ступни, перекаты с носков на пятки.
Упражнения для формирования равновесия. Сохранение устойчивости при движениях головой в исходных положениях: сидя, стоя на коленях, стоя, ноги на ширине ступни, ноги в шаге. Сохранение устойчивости при наклонах туловища вперед – назад, вправо, влево; повороты вправо – влево. Из исходного положения лёжа на спине (на животе) быстрый переход в основную стойку, принимая как можно меньше промежуточных исходных положений. Кружение на месте переступанием. Удерживать различные исходные положения на качающейся плоскости. Ходьба по начерченному коридору, по доске, лежащей на полу, по доске с приподнятым краем(вверх – вниз), по гимнастической скамейке. Перешагивание через канат, лежащий на полу, через бруски, гимнастические палки, лежащие на полу на расстоянии 1м.
Упражнения для формирования правильной осанки. Принимать правильную осанку сидя, стоя с помощью учителя и сохранять её до 10сек. Подтягивание на руках с разогнутой головой лёжа на животе на наклонной плоскости. Выполнение упражнений, укрепляющих мышцы туловища в положении разгрузки позвоночника. Стойка у вертикальной плоскости с сохранением правильной осанки при движениях головой, руками. Приседание с прямым туловищем и поднятой головой (опора руками на уровне груди). Упражнения у гимнастической стенки с опорой на рейку на уровне груди с сохранением выпрямленной осанки. Ходьба на месте и с продвижением вперед с положением рук за спиной или на поясе, с поднятой головой, выпрямленной осанкой (индивид.коррекция).
Упражнения для развития пространственной ориентировки и точности движений. Передвижение к ориентирам(флажку, мячу). Построение в шеренгу, в колонне по ориентирам (у стены, у окна, у гимнастич. снаряда). Изменение направлений в ходьбе по орентирам, начерченным на полу. Выполнение  с открытыми и закрытыми глазами исходных положений рук по инструкции учителя: вниз, вверх, вперед, назад.

Раздел. Прикладные упражнения.
Построения и перестроения. Построение в шеренгу с равнением по канату(черте). Построение в колонну по одному вдоль каната(черты, гимнастической скамейки). Построение в круг с равнением по канату. Повороты на месте переступанием.
Ходьба и бег. Ходьба обычным шагом (вводить коррекцию  походки с учетом индив. особенностей). Ходьба строем друг за другом. Ходьба парами. Ходьба с остановками по сигналу. Ходьба с преодолением препятствий(сгибание предметов, перешагивание через них в ходьбе, подлезание и т.п.). Спокойный бег друг за другом.
Прыжки. Подпрыгивания на двух ногах на месте и с продвижением на расстояние 1,5 -2 м(в играх «Попрыгунчики», «По кочкам», «Зайчата»). Подпрыгивание вверх на месте с касанием висящего предмета рукой, головой. Прыжки в глубину с двух ног на две с мягким приземлением с высоты 15-20см. Прыжки на мягкое препятствие высотой 15-20см. Прыжки с гимнастического мата на мат (расстояние 10-20см). Перепрыгивание через начерченную линию, канат. Прыжки в длину с места толчком двух ног(15-20см).
Лазанье и перелезание. Лазанье вверх и вниз по гимнастической стенке и веревочной лестнице, не пропуская реек. Передвижение на четвереньках по ковровой дорожке, по гимнастической скамейке, наклонной доске, наклонной лестнице. Перелезание через препятствие высотой 50-60см. Подлезание под препятствие(под гимнастического коня, натянутую веревку). Пролезание через обруч, удерживаемый ребром к полу учителем(другим учеником). Пролезание между рейками лестницы, вертикально поставленной к полу.
Упражнения с флажками. Правильное удержание флажка. Помахивание одним флажком, двумя вверху над головой, впереди, внизу перед собой и сбоку. С флажками в руках по подражанию принимать исходное положения: руки в стороны, вперед, вверх, скрестно перед собой, вниз. Ходьба с флажками в руках.
Упражнения с обручами. Удерживая обруч двумя руками, поднимать его перед собой, вверх, бесшумно опускать вниз. Удерживать обруч перед собой, ходить с изменением направления и движениями руками («шофер ведет машину»). В положении сидя в обруче ноги «скрестно», стоя в обруче в основной стойке, наклоны вперед (с захватыванием обруча) и выпрямлением (с подниманием обруча). Прокатывание обруча и бег за ним.
Упражнения с гимнастическими палками. Удержать палку различными хватами (сверху, снизу, сбоку) с индивидуальной коррекцией дефектов хвата. Перекладывание палки из руки в руку, меняя способы хвата. По подражанию принимать различные исходные положения с палкой в руках: палка внизу перед собой, палка вверху, палка за головой. Выполнять повороты туловища и наклоны, удерживая палку перед собой, вверху. Стоя на коленях, палка над головой, повороты и наклоны туловища. Ходьба с палкой в руках.
Упражнения с большими мячами. Принимать различные исходные положения, удерживая мяч в руках. Перекладывание мяча с одного места в другое по ориентирам. Катание мяча головой, передвигаясь на четвереньках. Прокатывание мяча на дальность разгибанием руки(кисть сверху). Катание мяча толчком одной руки (двумя) лёжа на животе. Сидя на полу, ноги «скрестно» выпрямлены (прокатывание мяча вокруг себя). Передача мяча друг другу (в парах, по кругу, по ряду 2-мя руками снизу на уровне груди, сверху, сбоку, шаг вперед). Прокатывать мяч перед собой с продвижением по залу. Броски мяча через веревку сидя «по – турецки». Подбрасывание мяча перед собой и ловля.
Упражнения с малыми мячами. Перекладывание мяча из руки в руку перед собой, над головой, за спиной в основной стойке и изменяя исходное положение. Подбрасывание мяча перед собой и ловля. Сгибание, разгибание, вращение кисти, предплечья и всей руки с удерживанием мяча.
Метания, передача предметов и переноска грузов. Правильный захват различных по величине и форме предметов одной и двумя руками. Прием и передача предметов в шеренге, по кругу, меняя направление. Броски мешочка с песком друг другу, в круг, в обруч. Метание средних мячей снизу вверх. Метание мячей снизу в цель, расположенную вертикально. Метание малого мяча вдаль с места из-за головы, стоя лицом по направлению метания. Метание одной рукой из-за головы в мишень, расположенную вертикально. Переноска мешочка с песком, набивного мяча на ладонях обеих рук, вытянутых вперед. Переноска гимнастических палок (4-6шт.).
Подвижные игры.
 «Совушка», «Два Мороза», «Волк во рву», «Слепая лиса», «Салки», «Пятнашки», «Мяч соседу», «Гуси-лебеди», «К своим флажкам», «Метко в цель», «Кто дальше бросит», «Принеси мячи», «Догони мяч».
Простейшие игры-эстафеты со специальными заданиями на осанку с включением ходьбы на четвереньках, коленях, вставанием из положения стоя на коленях, с перекатыванием и перебрасыванием мяча.

Условия зачисления в группы


В СОГ принимаются дети с ПОДА и ДЦП в группу «Мама+ребёнок». Минимальный возраст для зачисления 3 года, при наличии у ребёнка направления или разрешения (допуска) лечащего врача к занятиям адаптивной физической культурой и спортом, справка о разрешении посещения бассейна. Необходима справка на разрешение посещения бассейна на одного из родителей.
	Группа
	Кол-во
лет
	Мин.
возраст для
зачисления
(лет)
	Минимальное
число занимающихся в группе
	Количество
часов в
неделю
	Требования
по физической,
технической и
спортивной
подготовке на
конец года

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	СОГ
	1
	5
	1 или 2
	3
	Сдача
нормативов  по
ОФП


	
	
	
	
 ГОДОВОЙ ПЛАН (1-й и 2-й год)
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	№
п/п
	Содержание материала
	Количество
часов
	

	
	
	
	

	1.
	Теоретическая подготовка 
	4
	


	2
	Практическая подготовка на суше и на воде,
Общеразвивающие и корригирующие упражнения
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Прикладные упражнения
	
	
	
	
	
	

	4
	Культурные мероприятия
	
	
	
	
	
	

	5
	Подвижные игры
	
	
	
	
	
	

	6
	Сдача норм по ОФП
	
	
	
	3
	
	

	Всего часов:
	
	
	
	108
	
	



	
	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1-й и 2-й год)

	
	

	
	
	
	
	
	
	

	№
п/п
	Содержание материала
	
	
	Количество часов

	
	
	
	
	

	1.
	Влияние  физических упражнений (на суше и в воде)   на организм человека.
	
	1

	
	
	
	

	2.
	Правила  техники  безопасности  при  занятиях в спортивном зале, в бассейне, в тренаж.  зале и т.д.
	
	
	

	
	
	
	1
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Гигиена. Режим дня занимающегося.
	
	
	
	1
	

	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Самоконтроль, самостоятельные занятия
	
	
	
	1
	

	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов:
	
	
	
	4
	


 

Теоретические занятия.

Теоретическая подготовка играет важную роль особенно на начальной ступени знакомства с плаванием. Учитывая ранний возраст занимающихся, теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, а также непосредственно на тренировке, в процессе проведения занятий с одним из родителей. Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у родителей умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий совместно с ребёнком.

Для детей теоретические знания следует излагать в форме игры или в процессе тренировочных занятий.












Учебно – тематическое планирование

	№
	Название темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теор.
	Практ.

	1.
	Инструктаж по технике безопасности.
	1
	1
	

	
	Влияние  физических упражнений (на суше и в воде)   на организм человека.
	1
	1
	

	
	Гигиена. Режим дня занимающегося.
	1
	1
	

	
	Самоконтроль. Самостоятельные занятия
	1
	1
	

	2.
	Дыхательная гимнастика
	7
	
	7

	3.
	Упр. для формирования  сводов стоп их подвижность и их опороспособность, упр. для формирования равновесия
	5
	
	5

	4.
	Упр. для коррекции позно-тонических реакций в локомоторно-статистических функциях.
	3
	
	3

	5.
	Упр. для профилактики плоскостопия, для формирмирования правильной осанки. Упр.для развития гибкости.
	3
	
	3

	6.
	Упр. для формирования пространственной ориентации и точности движения.
	4
	
	4

	7.
	Упр. для расслабления.
	6
	
	6

	
	Упр. на реабилитационных тренажёрах .
	16
	
	16

	8.
	Упр. с финболом а также с малыми и большими мячами.
	7
	
	7

	9.
	Прикладные упражнения: ходьба, бег, прыжки, лазание и т.д.
	8
	
	8

	10
	Обучение движениям в воде.
	9
	
	9

	11
	Погружение под воду, ныряние.
	3
	
	3

	12
	Обучение скольжению на груди и на спине.
	3
	
	3

	13
	Обучение плаванию не спортивным и спортивным плавательным движениям.      
	9
	
	9

	14
	Прогулка на лыжах, походы на природу.
	6
	
	6

	15
	Подвижные игры
	12
	
	12

	16
	Нормативы ОФП
	3
	
	3

	 
	Итого:
	108
	4
	104







Методические рекомендации

Для детей данной группы проводятся три раза в неделю занятия продолжительность занятия 45 мин. 

Длительность занятий, величина нагрузки в значительной степени зависит от уровня физического и сенсомоторного развития ребёнка.

В комплексы ОФП  необходимо включать упражнения: 
- коррекции позотонических реакций;
- расслабления мышц; 
- формирования правильной осанки; 
- опороспособности;
- формирования равновесия;

- развития пространственной ориентации и точности движения.

Необходимо  использовать  индивидуальный  подход  к  детям  с  учетом  их

физического и психического развития.

Необходимо в процессе тренировки выполнять следующие требования:

- постепенно увеличивать нагрузку и усложнять упражнения;

- чередовать различные виды упражнений, применяя принцип рассеянной нагрузки;

- обеспечивать профилактику травматизма и страховку;

- рационально дозировать нагрузку,  не допускать переутомления;

- тренировки проводить в виде игры

Каждое занятие по плаванию начинается на суше и продолжается в воде.

На суше выполняется комплекс общеразвивающих и специальных упражнений, отрабатываются движения руками и ногами, с дыханием.
Каждое занятие состоит из повторения знакомых уверенно выполняемых упражнений и изучения новых (1-2).

Во время тренировки необходимо соблюдать принцип онтогенетической последовательности. Для детей на начальном этапе в комплекс ОФП включаются упражнения, в исходном положении лежа, сидя, стоя. В зависимости от степени поражения дети могут выполнять упражнения в зале самостоятельно, либо со страховкой родителей.

Первое знакомство ребёнка с водной средой должно быть постепенным, ребёнку необходимо освоится в непривычной для него среде, присутствие мамы, на тренировках намного облегчает процесс адаптации. Как правило, на первом занятии погружение в воду у детей с ДЦП вызывает панику и как следствие появляется

скованность движений, ребёнок рефлекторно ищет опору. Присутствие и поддержка самого близкого человека намного снижает страх.


Примечание: если ребёнок по состоянию своих физических возможностей не может выполнить какое-либо упражнение, то оно заменяется другим по усмотрению тренера.
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Приложения
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.
Примерный комплекс упражнений адаптивной физической культуры №1
Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища.
1. Диафрагмальное дыхание. Выполняется 4-6 раз.
2. Тыльное и подошвенное сгибание стоп.
3. Сжимание и разжимание пальцев кисти.
4. Круговые движения стопами.
5. Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах.
6. Попеременное сгибание ног в коленных суставах, скользя стопой по плоскости постели.
7. Диафрагмальное дыхание.
8. Сгибание и разгибание кистей рук в лучезапястных суставах.
9. Попеременное отведение и приведение ног, не отрывая их от плоскости постели.
10. Круговые движения в лучезапястных суставах.
11. Диафрагмальное дыхание.
Примечание. Упражнения выполняют в спокойном темпе с паузами для 
Примерный комплекс упражнений
1. Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища. Диафрагмальное дыхание (8-10 раз).
2. Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища. Ослабление мышечного спазма кистей рук. Сгибание и разгибание кистей рук в лучезапястных суставах (6-10 раз).
3. Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища. Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах (6-10 раз).
4. Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища. Попеременное сгибание ног в коленных суставах. (6-10 раз).
5. Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища. Попеременное отведение и приведение ног (6-10 раз).
6. Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища. Диафрагмальное дыхание (8-10 раз).
7. Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища. Отведение руки в сторону. Поднять руку – вдох, опустить – выдох (4-6 раз).
8. Исходное положение – лежа на спине, руки на бедрах. Движения ногами попеременно. Повторяют 6-8 раз.
9. Исходное положение – сидя на стуле. Сгибание-разгибание пальцев ног.
10. Исходное положение – сидя, руки на коленях. Диафрагмальное дыхание (8-10 раз).
11. Исходное положение – лежа. Попеременное отведение и приведение ног (4-6 раз).
12. Диафрагмальное дыхание (8-10 раз).
Изометрические упражнения
1. Исходное положение – лежа на спине. Медленно сжать пальцы рук на 2-10 секунд (4-6 раз), затем медленно разжать.
2. Исходное положение – лежа на спине. Медленное напряжение мышц спины на 2-10 секунд (4-6 раз).
3. Исходное положение – лежа на спине. Медленное напряжение мышц бедра на 2-10 секунд (4-6 раз).
4. Исходное положение – сидя на стуле, ноги вместе. Медленное напряжение мышц груди и живота на 2-10 секунд (4-6 раз).
5. Исходное положение – сидя на стуле, ноги вместе. Медленное напряжение ягодичных мышц на 2-10 секунд (4-6 раз).
Примерный комплекс упражнений №2.
 Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища.
1. Диафрагмальное дыхание (8-10 раз).
2. Медленно сгибать руки в локтевых суставах, приводя кисти к плечам (6-8 раз).
3. Поднять прямую ногу (на 45º), удержать в течение 2-3 секунд, опустить (6-8 раз). 
4. Движения руками как при плавании стилем «брасс».
5. Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища. Диафрагмальное дыхание (8-10 раз).
Исходное положение – сидя на стуле.
6. Руки к плечам. Поднимая руки вверх, прогнуться в грудном отделе позвоночника (4-6 раз).
7. Попеременное разгибание в коленном суставе ноги (6-8 раз).
8. Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища. Диафрагмальное дыхание (8-10 раз).
9. «Ножницы» горизонтальные - (8-10 раз)
10. «Ножницы» вертикальные – (8-10 раз)
Общая физическая подготовка

Для детей с ДЦП в комплекс общеразвивающих физических упражнений в первую очередь необходимо включить упражнения на развитие реакции выпрямления и равновесия. Во время тренировки необходимо соблюдать принцип онтогенетической последовательности. Занятия по общей физической подготовке проводятся в зале.

Упражнения на удержания головы

1. И. п. лежа на спине приподнять голову, поворот вправо, влево.

2. И.п. лежа на животе, на большом мяче или на специальном валике, выполняются повороты головы влево, вправо.

3. И.п. лёжа на большом мяче, голова поднята вверх, мяч плавно раскачиваем вперёд, назад. Это упражнение позволяет тренировать не только реакцию выпрямления головы, но и реакцию равновесия.

Повороты туловища

1. повороты со спины на живот

2. повороты со спины на бок

Ползание на четвереньках

1. И.п. стоя на четвереньках опора на предплечья тренируем подъём головы.

2. И.п. стоя на четвереньках опора на раскрытую кисть и колени, выполняем подъём головы.

3. И.п. стоя на четвереньках опора на раскрытую кисть и колени,

голова поднята вверх, выполняем движение вперёд.

4. И.п. то же стоя на широкой скамейке, плавно выполняется спуск на пол.

Упражнения на формирование правильного сидения

1. сесть, из исходного положении лёжа на спине с правильно поднятой головой.

2. И.п. сидя на стуле кисти положены на колени голова приподнята фиксируем эту позу в течении 10-15 секунд.

Упражнения на формирование правильного стояния

1. И.п. стоя на коленях руки зафиксированы на опоре.

2. И.п. стоя на коленях, ребёнку подаётся горизонтально расположенная гимнастическая палка, взявшись двумя руками, ребёнок встаёт.

Упражнения на формирование правильной ходьбы

1. ходьба с поддержкой за руки взрослого, голова и тело должны быть расположены строго вертикально;

2. самостоятельная ходьба вдоль параллельно натянутых канатов.

3. ходьба по доске, лежащей на полу;

4. ходьба по наклонной поверхности;

5. ходьба по гимнастической скамейке;

6. перешагивание через канат, гимнастическую палку, лежащие на полу;

7. шагание с предмета на предмет.

Упражнения на формирование осанки

1. И.п. стойка у вертикальной плоскости, затылок, лопатки, пятки прижаты к стене. Зафиксировать эту позу на 10-15 сек.

2. И.п. либо сидя на стуле, либо стоя ноги на ширине плеч руками поднять гимнастическую палку вверх, потянуться в верх сделать вдох, руки согнуть в локтях завести гимнастическую палу за спину –выдох, зафиксировать эту позу на 10-15 сек.

3. И.п. руки согнуты в локтях, удерживая гимнастическую палку за спиной, ноги на ширине плеч, выполнить повороты влево, вправо. Повторить 8-10 раз.

4. И.п. руки на поясе правая ступня впереди левой пятка прижата к носку, удержать эту позу в течении 5 сек., затем поменять ноги. Повторить тоже, но с закрытыми глазами.

Дыхательные упражнения

1. И.п. лёжа на спине вдох носом – живот надуть, выдох-живот втянуть. Повторить 7-8 раз.

2. И.п. основная стойка – глубокий вдох, выполнить наклон вперёд- выдох с произнесением звука «ш». Повторить 7-8 раз.

3. И.п. основная стойка – глубокий вдох, выполнить три наклона вперёд на один вдох три выдоха. На выдохе произносим звук «ш», «ш», «ш». Повторить 5-6 раз.
4. И.п. основная стойка – глубокий вдох, поднести указательный палец ко рту, выполнить продолжительный выдох, с произношением звука «чш», «чш», «чш». Повторить 7-8 раз.

5. И.п. основная стойка, развести руки широко в стороны – глубокий вдох, скрестно соединить руки, плотно обхватив грудную клетку- выдох, с произношением звука «ух». Повторить 7-8 раз.

Подключаются, подвижные игры такие как: «Попади в цель», «Гонка мячей в колоннах», игры и эстафеты с заданиями на укрепление правильной осанки и координации. Используются задания на выполнение построений и перестроений, поворотов налево, направо, кругом.

6.2. Специальная физическая подготовка

Специальные физические упражнения по характеру движения близки к технике плавания. Они развивают группы мышц, выполняющих основную работу в плавании.

1. И.п. стоя положение тела строго вертикально голова прямо, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, ладони открыты. Имитация плавания брассом, руками как бы оттолкнуть от себя воду и выпрямить их, повторить 8-10 раз.

2. И.п. то же руки развести в стороны – вдох, скрестно соединить перед грудью – выдох движения выполняются плавно кисти рук раскрыты и как бы скользят по воде. Повторить 8-10 раз.

3. И.п. стоя положение тела строго вертикально голова прямо, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вдоль туловища, прямые руки плавно отвести назад, выполнить хлопок за спиной повторить 8-10раз.

4. И.п. стоя ноги на ширине плеч, руки слегка согнуты в локтях, поочерёдные круговые вращения руками в локтевом суставе влево, затем вправо.

5. И. п. стоя руки опущены вниз, слегка отведены от туловища, одновременные круговые вращения руками в плечевом суставе.

6. И.п. то же поочерёдные вращения в плечевом суставе

7. И.п. стоя поднять прямую руку вверх, выполнить наклон в противоположную сторону. Повторить 5-6 раз.

8. И.п. стоя руки на поясе. Повороты тела вправо, влево 6-8 раз в каждую сторону.

9. И. п. сидя на полу руки вдоль туловища, опора на кисть, поочерёдно поднять вверх ноги. Повторить 5-6 раз.

10. И.п. полусидя опора на предплечье ноги вытянуты вперёд поочерёдно выполняем махи вверх прямыми ногами. Повторить 5-6 раз.

11. И. п. лёжа на спине, руки в стороны прямые ноги поднять вверх, развести в стороны, соединить скрестно и вернуться в исходное положение.

12. И. п. лёжа на животе руки согнуты в локтях, опора на раскрытую кисть, выполнить попеременные махи, ногами, согнутыми в коленях. Повторить 10-15 раз.

Упражнения для привыкания к воде


Данные упражнения выполняются на мелком месте, т.е. на глубине, где вода доходит до пояса или до груди ребенка.

1 . Упражнение «Ковшик». Соединить ладони набрать воду, вылить в соединённые ладони мамы.

2 . Упражнение «Буря». Вместе с ребёнком сделать несколько выдохов на поверхность воды, образуя волны и брызги.
3 . Упражнение «Живая игрушка». Необходимо подуть на игрушку, что бы она поплыла.

4 . Упражнение «Дождик». Опустить руки в воду, затем поднять их над головой со словами: «кап, кап, кап» Кисть расслабленна.

5.Упражнение «Чистюля». Набрать воду в ладони и умыть лицо. Повторить 7 раз.

6. Упражнение «Лодочка». Мама берет рёбёнка на руки лицом к себе, одной рукой удерживает голову ребёнка, другой фиксирует спинку и плавно начинает выполнять скольжение по воде.

7. Упражнение «Рыбка». Перевернуть ребёнка на живот, фиксируя одной рукой за подбородок, другой за грудь выполнить скольжение лицом к воде.

8. Упражнение «Пузыри». Стоя в воде сделать вдох, опустить лицо в воду-выдох пуская пузыри. Сначала несколько раз делает мама, затем ребёнок.

9. Упражнение «Водолаз». Опустить лицо в воду рассмотреть разбросанные на дне разноцветные игрушки.

10. Упражнение «Лягушка-попрыгушка».И. п. стоя в воде, ребёнок держа маму за руки подпрыгивает в воде.

Комплекс специальных физических упражнений в воде


Упражнения могут выполнятся, как в «тренажёре Гросса», так и со страховкой одного из родителей.

1.И.п. Ребенок стоит на краю бортика в «тренажере Гросса» (тренажер отрегулирован так, чтобы ребенок погрузился в воду по колено или по пояс). Тренер и мама помогают ребенку перенести тело — общий центр тяжести ОЦТ вперед. Ребенок делает шаговое движение над водой и погружается.

2.И. п. стойка на двух ногах на краю бассейна, руки опущены вниз. Наклон туловища вперед, выполнить шаговое движение согнутой или прямой одной ногой вперед, другой ногой оттолкнуться от бортика. Выпрямить туловище, ноги вместе (рис. 1, г).

3.Обучение ребенка прыжку воду состоит из следующих фаз.

И. п. стоя на бортике бассейна основная стойка, ноги вместе, руки вдоль туловища - 1-я фаза.

2-я фаза - встать на носки руки вверх, прогнувшись;

3-Яфаза - полуприсед, руки отведены назад;

4-я фаза –наклон вперед, отталкивание от бортика, руки маховым движением выносятся вперёд – вверх;

5-я фаза в полёте чуть согнуться, руки в перёд, затем выпрямиться опустить руки в низ, вход в воду

4. И.п. вертикальная стойка, ребёнок находится в тренажёре, ноги в воде до голеностопа, поболтать ногами в воде затем круговые вращения стопой и конце  упражнения снова поболтать ногами . Повторить 8-10 раз.

5. И.п. то же опустить ребёнка в воду до колен, развести прямые ноги в стороны (полушпагат) и вернуться в исходное положение. Повторить 8-10 раз
6. И.п. то же попеременные махи прямыми ногами вперёд и назад. Повторить 8-10 раз.

7. И.п.-вертикальная стоика, ребёнок ногами стоит на дне, руки держат кольца с эластичными тягами, выполнить прыжки на двух ногах отталкиваясь от дна бассейна. 10-15 раз.

8. И.п.-вертикальная стоика, ребёнок ногами стоит на дне, руки держат кольца с эластичными тягами, выполнить прыжки попеременно то на левой то на правой ноге. 10-15 раз.

9. И. п. — вертикальное положение тела, руки опущены вниз, слегка отведены от туловища, одновременные круговые вращения руками. Для развития плечевого сустава.

10. И. п. то же. Поочередное вращение рукой от плеча по направлению к туловищу и обратно в виде восьмерки (упражнение повторяется в -зависимости от степени тяжести заболевания ребенка).

11. И. п. стоя в тренажере в воде на уровне груди, ноги врозь, руки слегка согнуты, ладони открыты, двумя руками рассекая ребром ладони воду, толкать ее то одну сторону, то в другую. Выполнять упражнение сначала медленно, затем увеличить интенсивность и амплитуду движения

12. И. п. стоя в тренажере в воде по пояс или по грудь, ноги на ширине плеч. Поднять прямую руку вверх, наклон тела в противоположную сторону, затем поменять положение, 5—8 раз в каждую сторону.

13. И. п. стоя в тренажере по пояс или по грудь, руки на поясе. Повороты тела влево - вправо 6—8 раз в каждую сторону.
14. И. п. - вертикальное положение, ноги вместе, руки вдоль туловища. Присесть, развести колени и руки в стороны вернуться в исходное положение повторить 8-10 раз.

15. И.п.- стоя по пояс в воде, поднять правую ногу вперёд над уровнем воды, левой рукой коснуться стопы, повторить для каждой ноги 8-10 раз.

16. И.п. основная стойка руки поднять в верх –глубокий вдох, присесть, руки отвести назад выдох под водой. Повторить 3-4 раза.

17. И. п. — вертикальное положение тела, руки отведены назад, одновременно двумя ногами оттолкнуться от дна бассейна, ноги поднять вверх, мах руками вперёд, коснуться стоп. Повторить 5-6 раз.

19. И.п. то же попеременные махи прямыми ногами влево и вправо. Повторить 8-10 раз 
20. И.п. стоя по пояс в воде, оттолкнуться от дна бассейна, согнуть колени и прижать к груди, руки отводятся гребковыми движениями сверху в низ, удерживая тело в вертикальном положении, повторить 5-6 ( рис. 5).

21. И.п. – вертикальное, ноги вместе, руки в стороны. Прыжок развести ноги в стороны, руки опустить в низ, вернуться в исходное положение. Повторить 5-6раз.
22. И.п. вертикальное сделать глубокий вдох погрузиться под воду, коснувшись руками дна, задержать дыхание. Зафиксировать эту позу на 5 секунд. Повторить 3-4 раза.
22.Ходьба вдоль бассейна удерживаясь за край бортика, расстояние зависит от степени поражения

24. Ходьба выполняя одновременно махи руками. И.п.- вертикальное, лёгкий бег в воде (рис.10).
25. И.п.- вертикальное, бег в воде, выполняя одновременно маховые движения руками вперёд и назад. 
26. И.п.- вертикальное, отталкиваясь ногами от дна ба ссейна выполнить попеременные прыжки на левой и на правой ноге. Повторить6 -8 раз для каждой ноги.
27. И. п. вертикальное, правая рука согнута прижата к груди. Выполнить движение спиной вперёд высоко поднимая ноги и попеременно выпрямляя руки.

28. И. п. вертикальное, руки отведены назад. Согнуть одну ногу в колене, руками обхватить прижать к груди, сохранить равновесие тела на одной ноге, затем поменять положение тела, удерживая равновесие. Выполнять 5-6 раз (рис. 14).
29. И. п. вертикальное, руки поддерживаются с помощью колец, ходьба в бассейне, руки при ходьбе меняют положение: сгибание, разгибание, отведение, приведение прямых или согнутых рук.

Упражнения с опорой у бортика

1. И.п. вертикальное, в воде по пояс, руки согнуты в локтях опора на край бортика, ноги у бортика подняться на носки, вернуться в исходное положение. Повторить 6-8 раз.

2. И.п. то же прыжки на месте держась руками за край бассейна. 10-15 раз.

3. И.п. то же отвести правую ногу назад -прогнуться, вернуться в исходное положение. Повторить на каждую ногу 10 раз.

4. И. п. правым боком к бортику, правая рука на бортике, выполнить мах в сторону левой ногой, левая рука на поясе, поменять положение тела, то же самое для правой ноги повторить 10 раз

5. И. п. правым боком к бортику, правая рука на бортике, выполнить мах вперёд левой ногой, левая рука на поясе, поменять положение тела, то же самое для правой ноги повторить 10 раз.

6. И. п. вертикальное. Ребёнок стоит спиной к бортику бacceйна спина прямая, руки вытянуты в сторону лежат на бортике Поднять обе ноги, прижать к животу вернуться в и. п. (удержать 10-20 сек.). Повторить 6-8 раз.

7. И. п. вертикальное. Ребёнок стоит спиной к бортику бассейна, спина прямая, руки лежат на бортике. Поднять обе ноги, прижать к животу, повернуть согнутые ноги влево затем вправо (удержать 10-20 с). Повторить 6-8 раз в каждую сторону. 
8. И. п. вертикальное, ребёнок стоит спиной к бортику бассейна спина прямая, руки лежат на бортике. Поднять прямые ноги, удержать 20-30 с, повторить 5-6 раз.
9. И. п. то же. Поднять прямые ноги и выполнить упражнение «ножницы» повторить 5-6 раз.
10. И. п. горизонтальное руки на бортике ноги прямые находятся на поверхности воды. Попеременные махи ногами (рис 19).

Горизонтальное положение тела в воде

«Тренажёр Гросса» устанавливается в горизонтальном положении.

1. И. п. горизонтальное лёжа на животе, руки вытянуты вперёд. Скольжение по воде с помощью мамы
2. И. п. то же. Разведение рук в стороны.
3. И.п. то же сведение и разведении прямых ног.

4. И. п. горизонтальное, лёжа на животе, ноги разведены сгибание и разгибание ног в коленных суставах.

5. И.п. горизонтальное на боку, ноги зафиксированы петлями тренажёра, левая рука над уровнем воды слегка согнута. Гребковые движения прямой рукой, продвижение вдоль бассейна, затем поменять положение.

6. И.п. горизонтальное лёжа на животе, ноги зафиксированы петлями тренажёра, руки вытянуты вперёд. Поджать колени к груди, руками достать до кончиков пальцев. Повторить 4-5 раз.

Обучение ребёнка переходу из вертикального положения в горизонтальное на спине состоит из следующих фаз:

И.п. –вертикальное в тренажёре стоя на двух ногах.

1-2 фаза – сгибание ног, подтягивание колен до груди, хват руками за кольца тренажёра.

3 фаза- надеть петли тренажёра на ноги, выпрямить руки и ноги.

4 фаза- лечь на спину, руки в стороны.
И.п. полулёжа на спине, держась двумя руками за доску. Работа только ногами передвигаясь вдоль бассейна спиной вперёд.
8. И.п. лёжа на спине выполнить попеременные махи руками, с погружением в воду. Повторить 8-10 раз.

9. И.п. то же передвижение вдоль бассейна работая только ногами.

10.И. п. то же одновременная работа рук и ног.



