                                    ОСНОВНІ ЗАВДАННЯ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

                      ДЛЯ УЧНІВ ВІДНЕСЕНИХ ДО СПЕЦІАЛЬНОЇ МЕДИЧНОЇ  ГРУПИ.

    Ефективність фізичного виховання учнів,віднесених до спеціальної медичної групи,цілком визначається методикою і організацією занять,раціонально використаною оздоровчою системою фізичних вправ. Від того,які засоби фізичного виховання застосовуються на заняттях,яка методика їх використання і як організований,залежить і оздоровчий результат.

    Особливу увагу на заняттях необхідно приділяти формуванню основних рухових умінь і навичок,необхідних для засвоєння майбутньої спеціальності.       Перенесена хвороба негативно впливає на рівень фізичної підготовленості і це повинно примусити педагогів,при активній участі самих учнів,за допомогою спеціальних засобів фізичного виховання, розвинути найбільш важливі рухові уміння і навички,які сприяють оволодінню у майбутньому тією чи іншою професією.

   Основний бар’єр,який заважає вирішенню цього завдання – психологічний. Для його подолання важливо мати на увазі,що професійна  працездатність забезпечується за рахунок меншого розвитку рухових якостей,ніж спортивна діяльність. 

   Враховуючи це,можна рекомендувати використання окремих видів спеціальних вправ,розвиваючи професійно важливі якості,вже на перших етапах занять у спеціальних групах,коли вирішуються лікувально-профілактичні завдання.

       Комплекс вправ при часто повторюваних ЗРВІ.

1. Ходьба звичайна, ускладнена роботою рук, ходьба на носках з піднятими руками,ходьба на п’ятах,ходьба у присяді (спина пряма ),руки на поясі,прискорена ходьба – 3 хв.

2. В.П. ноги на ширині пліч.

      1-2 руки вгору (вдих)
      3-4 руки вниз (видих) 4-6 разів
3.  В.П.- основна стійка,права рука вгору(зміна положення рук)8-10 разів

4. В.П.-ноги на ширині пліч,кури в  «замок» над головою

       1-2нахил вниз (різко,вимовити «ух»,видих)
       3-4 В.П. (вдих)

5. В.П. ноги на ширині пліч,руки вздовж тулуба. Плеск прямими руками перед грудьми і позаду 20-30 сек.(у швидкому темпі).

6. В.П. те ж. Розвести руки в сторони – вдих,обхопити себе руками за плечі,стиснути грудну клітину-видих,нахилитися вперед (4-6 р),має буди гарний вдих і видих.

7. В.П. те ж. 

      1-присід,руками торкнутися підлоги. 
      2-В.П.(8-10р, не затримувати дихання)

8.  Ходьба на місці з високим підніманням стегна(30сек.,не затримувати дихання).

9. В.П.-лежачи на спині «прокинутися»

      1-2 підняти (по килиму)руки в гору-вдих
      3-4 В.п.-видих (6 р.,при видиху вимовити «Ах», «Ах», «Ах»)

10.  В.П. лежачи на спині

       1-підняти праву ногу до прямого кута

       2 - В.П.

       3- підняти ліву ногу

       4-В.П. 

11.  В.П. – лежачи на спині,руки в сторони(вдих)

  1-схрестити руки на грудях(видих) «ножиці».

12.   «Велосипед»(руки під головою,дихання не затримувати).

13.   В.П - лежачи на спині,ноги зігнуті. Нахиляти коліна в одну та іншу      сторони по 6-8 разів.

14.   В.П.- лежачи на спині,руки під головою

15.   1- підняти таз нагору(вдих)

        2-В.П. (видих)

16.    В.П. лежачи на спині,ноги зігнуті,руки в сторони(вдих).

         1-2 – поворот у ліву сторону,оплеск у долоні (видих)

         3-4  те ж у іншу сторону.

17.    В.П.- лежачи на спині,потрясти розслабленими руками.

18.  В.П. ноги на ширині плечей,руки на поясі.

           Стрибки (по 15-20 сек.,подих не затримувати) на лівій та правій  нозі.

19.   Стоячи або сидячи,надування гумових кульок (1-3 хв.,з відпочинком)
20.    Ходьба на місці з високим підніманням стегна. широко розмахуючи руками,з оплеском над головою.

 КОМПЛЕКС ВПРАВ ПРИ СКАЛІОЗІ З М’ЯЧАМИ.
Режим,що тренує.

Ходьба 6-8 хв.

1. Ходьба на носках,м’яч до грудей. 1-м’яч вгору,2—за спину,3-вгору, 4-до грудей.

2.Ходьба на п’ятах, м’яч за головою(покласти на шию),лікті розведені

3.Ходьба з закиданням гомілки,м’яч обхоплений двома руками,лежить на сідницях.(дістати п’ятою м’яч,лікті максимально зведені)

4.Ходьба на пів присіді,м’яч на голові,лікті розведені в сторони.

Вправи в положенні стоячи.(в колону по двоє)

 1. В.п.- о.с.

    1-присід,руки вперед (спина рівна)

    2-вприсіді, м’яч вгору

    3-м’яч вперед

    4. В.п.

  2. М’ячі лежать на килимі. М’яч передається над головою. Ноги на

   ширині пліч. Нахил ведучого вперед,передати м’яч між ногами,а

   потім підняти руки вгору. (6-8разів)

              3.М’яч вгору «Лелека» (стійка на одній,потім на другій нозі по15-20с с)

  4. В.п. О.С. м’яч за головою (покласти на шию),лікті в сторони

      1-присід (спина рівна)

      2-звести лікті (дістати колін)

      3-роз’єднати лікті,випрямити спину

      4. В.п. 

Вправи в положенні лежачи на спині
1. М’яч затиснутий ногами,руки вгору

      1-6 підняти ноги над килимом (під кутом 45)і утримувати.
2.  Ноги зігнуті в колінах,м’яч між ногами

1-подягнутися до м’яча (на пів присід)

2-підборіддям достати середини грудної клітини

3-4- затримати тіло в такому положенні

5-6 повільно лягти (дихання не затримувати)

3. М’яч вгорі. 
       1-натягнути носки на себе (руки не відриваються від килима)

       2-підняти голову,торкнутися грудної клітини

       3-4 - утримувати таке положення

       5-6 – опустити голову,натягнути носки від себе.

4.  М’яч вгорі.

1- підняти ноги до прямого кута

2- м’ячем доторкнутися до ніг

3-4 утримувати таке положення
5-6 повільно одночасно вертаємось в В.п.

            Вправи в положенні лежачи на животі
              1.Чоло лежить на килимі,руки вперед,ноги разом

Одночасно підняти м’яч і ноги. Утримувати на5 рахунків,на 6 опустити.

              2.М’яч покласти на сідниці, тримати руками і діставати п’ятами

      м’яч.

              3.Вправа «Жабка» (4-6 разів)

              4.М’яч у правій руці,,ліва за голову,підняти одночасно праву руку і

                    ліву ногу (4-6разів на кожну руку)

                 5. Вправа «Човник» (4-6)

              Ходьба
1. Ходьба на носках, п’ятах,внутрішній і зовнішній стороні стопи

  руки за голову(лікті розведені в сторони)
2.Ходьба,руки вперед,кругові оберти кистями.

3. Ходьба «Чаплі».

4. Корекція постави.
    Комплекс вправ при дискенезії жовчних шляхів.

                 1. Лежачи на спині,відпочинок,м’язове розслаблення(3-5 хв.)

                 2.В.п.- теж саме,руки впродовж тулуба 1 - зігнути руки (вдих)

                         2-розігнути(видих) 6-8 разів.

      3.В.п. теж саме. 1-зігнути ноги,2-розігнути (с початку без відриву

             п’ят від підлоги) 6-8 разів.

      4.В.П. теж саме. 1 – підтягнути праву ногу до живота,2- В.п.

                        3-4 теж саме другою ногою.

5. «Брюшне дихання»( руки на животі)

6. Колові рухи по животу6-8 разів в один бік,6-8 в інший.

7. Легка вібрація жовчного міхура.

8. В.п. лежачи на боці 1-зігнути ногу,підтягнути до грудей

               2-випростатись.

9. В.п. теж. саме. Махи лівою (правою) ногами вперед,назад.

10.  Повзання  «по-пластунськи»

11. Лежачи на животі,руки вперед. Розведення рук і ніг в сторони.

12. В.п лежачи на животі.

            1-підняти грудну клітину(руки і ноги прямі)
            2,3- утримувати таке положення

    4.  В.п.
             13. В.п. лежачи на спині,кисті на підлозі

1- підняти грудну клітину

2-В.п.

14 .В.п. лежачи на спині,руки на животі,спокійне,ритмічне дихання животом. 3-4хв.

15.Присідання біля гімнастичної стінки до 10 разів (темп повільній,спина рівна,п’яти відривати від підлоги)

16. Лазіння по гім.стінці (вгору вниз, до 10 разів)

17.Махи – вперед зігнутої ноги,назад прямої (6-8 р. на кожну ногу)

18.Сидячи на стільці,руки на колінах,глибоке,ритмічне дихання. Виконання аутогенного тренування « Я спокійний,почуваю себе сильним і бадьорим,настрій добрий,біль мене більше не турбує»

 Р.S. кількість повторень залежить від віку (6-8, 8-12 разів) комплекс виконується на протязі місяця.
