Рабочая программа группы «Здоровье»
для людей пожилого возраста


1.Пояснительная записка
Представленная программа «Здоровье»– это неотъемлемая часть физкультурно-оздоровительной работы, направленная на улучшение двигательной деятельности человека. Она является основным средством в профилактике заболеваний и восстановления здоровья. Немаловажную роль в сохранении здоровья пожилых людей играет лечебная физкультура, которая, воздействуя на организм средствами физических упражнений, способствует общему укреплению организма и позволяет поддерживать на достаточно высоком уровне функциональную  деятельность всех органов и систем как в физическом, так и психическом плане. Движения человека можно и нужно использовать в целях стимуляции, развития и поддержки его функциональных возможностей. Программа «Здоровье» использующая средства физической культуры с лечебно-профилактической целью, тесно связана с лечебно-образовательным  процессом, она вырабатывает у занимающихся сознательное отношение к использованию физических упражнений, требует исполнения гигиенических процедур, предусматривает активное участие человека в регулировании своего общего режима, в частности режима движений. 
Данная программа предусматривает комплексный подход в решении психофизиологических задач на занятиях путем целенаправленного воздействия на сердечно-сосудистую, дыхательную системы, опорно-двигательный аппарат и мыслительные процессы во время занятий.

Цель:
выработать привычку к постоянным физическим занятиям и популяризировать активный образ жизни среди пожилых людей. 
Задачи:
–поддержка физиологической активности всех систем организма, содействие 
 оптимизации умственной и физической работоспособности;
–совершенствование прикладных жизненно важных навыков и умений в сочетании с дыханием; 
–обучение комплексам физических упражнений с оздоровительной и корригирующей  направленностью, простейшим способам контроля за физической нагрузкой и  функциональным состоянием организма на занятиях; 
–формирование устойчивого интереса к занятиям физических упражнений.


Форма:
Занятие лечебной гимнастикой – основная форма применения лечебной физкультуры.
Занятия проводятся в форме тренировки, которые следует проводить при строго дифференцированной нагрузке с учетом индивидуального состояния занимающихся. 
Наполняемость групп для занятий составляет 5-12 человек, периодичность занятий 2 раза в неделю по 45 мин. Занятия проводятся в спортивном зале и в специально оборудованном для этого помещении. Регулярная физическая нагрузка в течение недели вырабатывает привычку к постоянным занятиям и способствует интеграции физической активности в повседневный образ жизни.

Средства.

Физические упражнения являются основным средством. К ним относятся гимнастические упражнения (силовые, скоростно-силовые, в статическом напряжении, корригирующие, упражнения на координацию, в расслаблении, в сопротивлении, в равновесии и т.д.) 
Специальные гимнастические комплексы: для активизации функции дыхания, сердечно-сосудистой системы, для сохранения подвижности позвоночника, суставов верхних и нижних конечностей; для тренировки функции равновесия и координации, нормализации функции желудочно-кишечного тракта и обмена веществ.

Основные принципы применения средств.

Ведущим является принцип систематичности, т.е. непрерывное, планомерное. регулярное использование любых средств упражнений в различных формах. Благодаря этому происходит закрепление физиологических сдвигов, происходящих в организме под влиянием физических упражнений. 
Принцип от простого к сложному подразумевает повышение требований, предъявляемых к организму. Этот принцип важен для обеспечения адаптации организма к повышающейся нагрузке и решения воспитательных задач.
Принцип индивидуального подхода к каждому человеку. Повышение нагрузок и изменение характера упражнений должны происходить индивидуально, т.к. адаптация у различных людей протекает с разной скоростью.
Принцип доступности. Доступность определяется соответствием физических упражнений уровню психомоторного развития, состоянию здоровья, двигательному опыту, физической подготовленности и состоянию двигательного аппарата.
Принцип чередования необходим для предупреждения утомления. Средства физических упражнений надо сочетать так, чтобы работа мышц, осуществляющих движение, сменялась работой других мышц, оставляя возможность для восстановительных процессов.
Принцип сознательности и активности. Сознательное отношение пожилых людей к физическим упражнениям обуславливает у них интерес к занятиям, позволяет отвлечься от мыслей биологического и социально-психологического характера, придает всем лечебным мероприятиям оптимистический настрой. 

Построение занятия.

1. Вводная часть – подготовка к повышенному уровню нагрузки. С помощью таких методических приемов, как построение, перестроение, размыкание, повороты на месте, расчеты на «первый – второй», разнообразные шаги на месте и в движении, упражнения на внимание и координацию - обеспечивается организация пожилых людей. Затем включаются физические упражнения, способствующие быстрому переходу от уровня сниженной физической активности до уровня интенсивности физической нагрузки, определяемого лечебными задачами. Используется ходьба и ее варианты, гимнастические упражнения в сочетании с дыханием. Известно, что чем выше уровень физической активности пожилого человека, тем быстрее его организм приспосабливается к возрастающей нагрузке.
2. Основная часть – решаются ведущие лечебные и лечебно-воспитательные задачи. Для их реализации включаются как специальные, так и общеразвивающие физические упражнения, под музыкальное сопровождение. В содержание любых форм общеразвивающие упражнения включаются с учетом воздействия на все группы мышц с соблюдением чередования и сочетания с дыхательными, корригирующими и специальными. Общеразвивающие упражнения могут проводиться без предметов, с предметами.
3. Заключительная часть – физическая нагрузка постепенно снижается до уровня, соответствующего двигательному режиму, на котором находится пожилой человек. 
Упражнения, используемые в заключительной части, должны способствовать ускорению процессов восстановления.
Для людей пожилого возраста используются элементы направленные на улучшение координации  и с несложными повторяющимися движениями. 

Эффективность занятий: 

Наиболее важным критерием является положительная динамика клинической картины и функциональных показателей.
Контроль за состоянием пожилого человека во время занятий: 
Данные наблюдений делятся на объективные и субъективные. К субъективным показателям относятся: настроение, самочувствие, аппетит, сон, желание заниматься физическими упражнениями, переносимость нагрузки, потоотделение, нарушение режима. К объективным показателям – частота пульса, вес, рост, мышечная сила, температура тела, частота дыхательных движений.

2.УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ.

2.1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
1.Режим дня и личная гигиена.
2.Правила составления комплексов утренней зарядки.
3.Правила поведения на занятиях.
4.Правила подготовки мест для самостоятельных занятий. 
5.Контроль за состоянием  здоровья во время выполнения физических упражнений.
6.Причины возникновения травм во время занятий и профилактика травматизма. 
7.Правила использования закаливающих процедур.
8.Физические качества и физическая  подготовка. Дневник самоконтроля.

2.2.ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Общеразвивающие упражнения.

1.Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Шеренга: интервал, дистанция, фланг; колонна: направляющий, замыкающий; исходное положение, основная стойка; команды «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Поворот направо (налево)!»; передвижения: «обход», «3мейка», «круг» и т.д.
2. Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.  Отведение прямых рук вверх, вниз, в стороны. Круговые вращения плечами. Скрестные движения руками, поочередные движения руками в различных направлениях. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с мячами: поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую, перед собой, броски и ловля мяча. Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения на гимнастической стенке.
Упражнения для мышц туловища и шеи. Повороты, наклоны головы, вытягивание шеи вперед, в стороны. Наклоны прогнувшись вперед, в стороны с активным использованием рук при выполнении упражнений. Наклоны и повороты с полуприседом, с выпадами вперед, в стороны. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. 
Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения для стопы, передней, задней и внутренней поверхности ног, мышц спины, живота, косых мышц туловища. Ходьба на внешних и внутренних сводах стопы, на носках и пятках, с разворотом стоп внутрь и наружу. Полуприседы, выпады с выполнением наклонов, поворотов и т.д. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. 
3. Легкоатлетические упражнения. Ходьба, легкий бег. Бег в чередовании с ходьбой. Обычная ходьба
Пружинистые полуприседы и ходьба с пятки на носок, имитирующие прыжки и подскоки.
4. Упражнения для развития быстроты и ловкости.
Упражнения с частой сменой движений под музыку. Различные варианты шагов, движений руками, сменой исходного положения, ходьба в разных направлениях с синхронной работой руками, с обходами партнеров и частыми переходами от одного движения к другому. Упражнения на внимательность и координацию..
5. Упражнения для развития силы.
Отжимания, стоя у шведской стенки, в парах, преодолевая сопротивление, подтягивания, упражнения на тренажерах. 
6.Упражнения для развития гибкости.
Гимнастические упражнения без предметов, в различных исходных положениях, сидя на стульях, держась за спинку стула, лежа на боку, лежа на спине. Гимнастические упражнения с предметами, со скакалками, гимнастическими палками, мячами. Гимнастические упражнения на шведской стенке и с использованием гимнастической скамейки.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов. Корригирующие упражнения.
Дыхательная гимнастика в сочетании с различными движениями головы, рук, ног.
Ритмическая гимнастика. Выполнение комплексов под музыку, используя упражнения в различных и.п. с активным применением дыхания.
Упражнения на развитие координации с мячами.
3.УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН. (Представлен в виде таблицы в документе)

4.ТЕСТИРОВАНИЕ И ОЦЕНКА СОСТОЯНИЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ.

Общая выносливость - можно оценить при беге (ходьбе) в течение 6 минут, тестируемый выполняет в удобном для него темпе, переходя с бега на ходьбу и обратно. Результатом теста является пройденное расстояние.
Силу мышц рук и плечевого пояса – можно оценить с помощью сгибания и разгибания рук, в упоре лежа (при выпрямленном туловище). Засчитывается количество выполненных упражнений.
Приседания, выполненные в произвольном темпе, до утомления, позволяют оценить силовую выносливость. Засчитывается количество выполненных упражнений до момента отказа.
Выполнение комплекса ритмической гимнастики. Оценивается правильность выполнения упражнений. Особое внимание обращать на осанку.
Выполнение комплекса дыхательной гимнастики в сочетании с упражнениями. Оценивается работа сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Также оценку подготовленности занимающихся в группах людей пожилого возраста можно проводить в виде соревнований по доступным видам спорта и конкурсов с обязателным выполнением комплексов утренней гигиенической гимнастики, лечебной гимнастики, ритмической гимнастики, дыхательной гимнастики. Проведение показательных выступлений, соревновательных и конкурсных мероприятий носит стимулирующий характер и ставит своей целью популяризировать активный образ жизни, привлекать к занятиям большее количество людей пожилого возраста, расширять географию, укреплять дружественные связи между соседними городами и странами.
При тестировании и оценке состояния подготовленности занимающихся необходимо соблюдать особый такт, быть максимально внимательным, не унижать достоинства пожилого человека, использовать данные таким образом, чтобы они способствовали его развитию, стимулировали его дальнейшие занятия физической культурой.
Итоговые результаты выдаются с учетом теоретических и практических знаний, а также с учетом динамики физической подготовленности и активности.
Основной акцент в оценивании достижений занимающихся должен быть сделан на динамике их физических возможностей и стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями. Даже самые незначительные изменения в физических возможностях занимающихся должны быть обязательно отмечены положительно и сообщены всем.
Положительно должен быть отмечен  также занимающийся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия по лечебной физической культуре, старательно выполнял задания, овладевал доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области физической культуры.

5.ЗНАНИЯ И УМЕНИЯ. 

В результате освоения минимума программы занимающиеся должны знать и иметь представления:
–о режиме дня и личной гигиене;
–о правилах составления комплексов утренней зарядки;
–о правилах поведения на занятиях;
–о правилах подготовки мест для самостоятельных занятий;
–о правилах использования закаливающих процедур;
–о причинах возникновения травм во время занятий и профилактике травматизма.
уметь:
–выполнять комплексы утренней зарядки;
–выполнять комплексы физических упражнений;
–вести наблюдения за показателями ЧСС во время выполнения физических упражнений;
–выполнять индивидуальные упражнения на развитие основных физических качеств с учетом медицинских показаний;
–выполнять комплексы дыхательных упражнений;
–вести дневник самонаблюдения;
–оказывать первую медицинскую помощь при ссадинах, ушибах;
–вести  агитационную работу по привлечению к занятиям знакомых и родственников.

6. КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ, НАВЫКОВ.
Правильный учет результатов учебно-тренировочного процесса может быть осуществлен только на основе тщательного анализа всех сторон подготовленности занимающихся . 
В конце каждого этапа, периода, цикла отдел социальной защиты совместно с физкультурно-образовательным учреждением подводит итоги проделанной работы, анализирует данные учета, основу которых составляют количественные показатели: результаты выполнения контрольных упражнений, динамика физических возможностей организма, эффективность действий занимающихся в контрольных заданиях.
Методы педагогического контроля:
–педагогическое наблюдение (проявление интереса, поведение занимающихся, внешние
 признаки реакции на физические загрузки, степень внимания);
–анкетирование или опрос (определение субъективных чувств);
–выполнение практических тестов;
–простейшие медицинские измерения (ЖЕЛ, ЧСС, масса тела и т.д.);
–анализ рабочей документации.
Основной документ учета - журнал учета образовательной работы группы и дневники самочувствие занимающихся, ведется учет изменений уровня физического состояния и физической подготовленности, а также самочувствие (пульс в покое, во время нагрузки, время восстановления после нагрузки, величина нагрузки, сон, аппетит, желание заниматься, наличие болевых ощущений, результаты функциональных проб). 
  
7. Перечень учебно – методического обеспечения ( необходимый для реализации данной программы), методические и учебные пособия, оборудование, спортивные снаряды, инвентарь.

 Для реализации данной программы необходимы:
1.Спортивный зал или приспособленное для занятий помещение, санузел, раздевалки   
2. Баскетбольные и футбольные мячи, шведские стенки, гимнастические палки, скакалки и т.п.
5. гимнастические скамейки, коврики.
6.Технические средства для воспроизведения музыки (магнитофон, колонки).
7.Компьютеры с выходом в Интернет, программное обеспечение, экраны, проекторы,
  компакт-диски с учебным материалом. 
8.Используемая литература:
1. Амосов Н.М., «Раздумья о здоровье». – М., 1987 
2. Альперович В.Д. Геронтология. Старость. Социокультурный портрет: Учеб. пособие. – М.: Приор, 1998. – 272с.  
3. Байер К., Шейнберг Л. Здоровый образ жизни. – М., 1997. 
4. Бальсевич В.К., Запорожанов В.А. Физическая активность человека. – Киев:   Здоровье,
5.Здоровый образ жизни – залог здоровья./Сост. Профессор Ф.Г. Мурзакаев. Уфа  Башк. кн. изд-во, 1987 
6.Лэмб М. Биология старения. – М.: Мир, 1980















Тематический план
 
	№ пп
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Виды деятельности
	Дата плана
	Дата фактически

	
1.
	Инструктаж по технике безопасности. Что такое осанка. Обучение брюшному и грудному дыханию.
Развитие координации.
Упражнения для укрепления мышц позвоночника.
	1
	Беседа
ОРУ в положении стоя, лежа
	
	

	2.
	Знания о спортивно-оздоровительной деятельности (в процессе занятий) 
Развитие силы мышц спины.
Развитие координации.
Игра на внимание «Делай так»
	2
	Беседа, ходьба ОРУ в положении лежа на спине и животе.
	 
	

	3.
	Правильное питание. 
Брюшное и грудное дыхание.
Упражнения для укрепления мышц позвоночника.
Развитие гибкости позвоночника. 
Релаксация.
	2
	Беседа Упражнения дыхательной гимнастики 
	 

	


	4.
	Рациональное использование режима дня. Развитие координации. Контрольные тесты на силу мышц живота
	1
	Беседа Корригирующие упражнения. 
	
	

	5
	Что такое ЗОЖ.  Упражнения для силы мышц позвоночника.
Упражнения на восстановление дыхания.
Дыхательная гимнастика «Сытый лев», «Колечко».
	3
	Беседа Упражнения, направленные на укрепление мышц спины
	
	

	6
	Упражнения для развития гибкости (колено локтевое ползание, перекаты со спины на живот)
Дыхательная гимнастика «Сытый лев», «Колечко».
Игра на внимание «Делай так»
	2
	Упражнения из положениях, сидя на стульях, держась за спинку стула, лежа на боку, лежа на спине.
	
	

	7
	Строевые упражнения. Развитие координации движения.
     Дыхательная гимнастика. «Лошадка», «Ворона».
Упражнения для развития гибкости
	3
	Понятия о строе и командах. Корригирующие упражнения
	
	

	8
	Что такое ЗОЖ.  Контрольные тесты на гибкость.
     Дыхательная гимнастика. «Лошадка», «Ворона».

	1
	Упражнения из различных и. п. Сидя на стульях, держась за спинку стула, лежа на боку, лежа на спине.
	
	

	9
	Строевые упражнения. Упражнения  с предметом 
Упражнения для профилактики плоскостопия и для формирования правильной осанки.
Классический массаж.
	3
	Понятия о строе и командах. Упражнения для стопы, передней, задней и внутренней поверхности ног
	
	

	10
	Упражнения  с предметом 
Упражнения для профилактики плоскостопия.
Развитие мышц живота. Релаксация с помощью самовнушения(«Тепло», Источник»). 
	2
	Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения для стопы, передней, задней и внутренней поверхности ног
	
	

	11
	Упражнения  с предметом 
Упражнения для профилактики плоскостопия.
Развитие гибкости позвоночника. 
Релаксация с помощью самовнушения («Тепло», Источник»). Классический массаж.
	3
	Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 
	
	

	12
	Строевые упражнения Развитие гибкости позвоночника. 
Контрольные тесты на силу мышц живота
	1
	Понятия о строе и командах. Упражнения из различных и. п.
	
	

	13
	Упражнение с предметом 
Развитие силы (отжимание с колен)
Статическое удержание поз («Лодочка», «Кобра»)
Классический массаж
	2
	Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 
	
	

	14
	Упражнение с предметом Упражнения для профилактики плоскостопия и для формирования правильной осанки.
Развитие мышц живота. Релаксация с помощью самовнушения («Тепло», Источник»). 
	2
	Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения для стопы, передней, задней и внутренней поверхности ног
	
	

	15
	Упражнение с предметом 
Упражнения для профилактики плоскостопия.
Статическое удержание поз («Берёзка», «Мост»)
Классический массаж.
	2
	Упражнения для стопы, передней, задней и внутренней поверхности ног
	
	

	16
	Упражнение с предметом 
Контрольные тесты на силу мышц живота. Релаксация с помощью самовнушения («Солнце», «Свет»)
	1
	ОРУ в положении лежа на спине и животе. Упражнения для развития силы.
	
	

	17
	Формирование правильной осанки. Упражнения у гимнастической стенки.
Лазание по скамье на коленях, подтягиванием лёжа на животе.
 Классический массаж.  
	3
	Упражнения для развития силы.
Отжимания, стоя у шведской стенки, в парах, преодолевая сопротивление, подтягивания
	
	

	18
	Развитие координации движения.
Дыхательная гимнастика («Сытый лев», «Колечко») 
Классический массаж
	2
	Корригирующие упражнения
	
	

	19
	Упражнения у гимнастической стенки.
Лазание по скамье на коленях, подтягиванием лёжа на животе.
 Контрольные тесты на гибкость
	3
	Отжимания, стоя у шведской стенки, в парах, преодолевая сопротивление, подтягивания. 
	
	

	20
	Соблюдение режима дня. Упражнения под музыкальное сопровождение. Дыхательная гимнастика . Классический массаж в парах.
	2
	Беседа Особое внимание обращать на осанку.
	
	

	21
	Упражнения под музыкальное сопровождение.
Гимнастика для глаз. Классический массаж
	2
	Особое внимание обращать на осанку.
	
	

	22
	Упражнения под музыкальное сопровождение.
Развитие координации движения (нос, ухо, брюхо, голова).
Классический массаж
	3
	ОРУ в положении лежа на спине и животе.Особое внимание обращать на осанку.
	
	

	23
	Упражнения под музыкальное сопровождение.
   Контрольные тесты на силу плечевого пояса.

	1
	Особое внимание обращать на осанку. Упражнения для развития силы.
	
	

	24
	Правильное питание. Ритмическая гимнастика.
 Удержание статической позы «Лодочка», «Кресло качалка»
Классический массаж
	2
	Беседа, ходьба ОРУ в положении лежа на спине и животе.
	
	

	25
	 Упражнения для мышц спины лёжа. Удержание статических поз «Мост», «Кобра»
Классический массаж
	3
	Упражнения из положениях, сидя на стульях, держась за спинку стула, лежа на боку, лежа на спине.
	
	

	26
	Упражнение для развития силы мышц живота, спины.
Дыхательная гимнастика. («Лошадка», «Ворона»)

	2
	Упражнения для развития силы. Упражнения дыхательной гимнастики
	
	

	27
	Что такое самоконтроль. Контрольные тесты на силу мышц живота.
Классический массаж
	1
	Беседа, ходьба ОРУ в положении лежа на спине и животе.
	
	

	28
	Упражнения для правильной осанки. Упражнения для мышц спины лёжа. Удержание статических поз «Мост», «Кобра»
	2
	Упражнения из положениях, сидя на стульях, держась за спинку стула, лежа на боку, лежа на спине.
	
	

	29
	Упражнения для глаз. Упражнение для координации движения.
Контрольные тесты, удержание статических поз («Мост», «Кобра», «Лодочка»). 
	3
	Корригирующие упражнения
	
	

	30
	ЗОЖ. Упражнения для укрепления мышц позвоночника.
     Дыхательная гимнастика. «Сытый лев», «Колечко»
Упражнение для глаз. Игра «Делай так»
	3
	Беседа, ОРУ в положении лежа на спине и животе. Упражнения дыхательной гимнастики
	
	

	31
	. Упражнение на координацию движения.
     Удержание статической позы «Лодочка», «Кресло качалка»
     Классический массаж
	3
	Упражнения из различных исходных положениях, сидя на стульях, держась за спинку стула, лежа на боку, лежа на спине.
	
	

	32
	Упражнения для укрепления мышц позвоночника.
       Упражнение на координацию движения.
      Контрольные тесты на гибкость мышц спины и плечевого пояса.
	2
	ОРУ в положении лежа на спине и животе. Корригирующие упражнения
	
	

	
	Итого:
	68
часов
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