Розробка  заняття  для  спецмедгрупи  при  деформаціях  опорно-рухового апарату.

Юдін  Володимир  Анатолійович  -вчитель  фізичної  культури  загальноосвітньої  школи №9  міста  Краматорська.

Ціль  уроку: підвищити  рівень  психо-фізичного  здоров’я  дітей.

 Тип  уроку:  комбінований.

Використована  література: ”Лечебная  физическая  культура”,  підручник  для  інститутів фізкультури.  Попов С.М.,  1988;    “Лечебная  физическая  культура”,  довідник.  Єпіфанов В.А., 1988;    “Рекомендації  хворим  з  приводу  деформації   опорно-рухового  апарату”,  методичний  посібник  інституту  нейрохірургії.  Київ, 1992.

Короткий  опис:  план-конспект  заняття  для  дітей  спеціальної  медичної  групи,  тривалість  45  хвилин,  можна  використовувати  на  уроках  фізичної  культури,  як  метод  запобігання  порушення  постави.

 План-конспект   заняття

Ціль:  підвищення  рівня  психо-фізичного  здоров’я  дітей.

Завдання:

І. Освітнє.

  1. Навчання  комплексу  коригуючої  гімнастики  (виробити  загальну  і  силову  витривалість  м’язів  тулуба).

  2. Повторення  вправ  на вироблення   вмінь  м’язового  розслаблення.

ІІ. Виховне.

1. Формування  позитивних  морально-вольових  якостей.
2.  Сприяти  врівноваженню  процесів  збудження  і  гальмування.
Метод   проведення:  повторний.
Засоби:  загальнорозвивальні  вправи,  коригуюча  гімнастика,  дихальна  гімнастика.

Місце  проведення:  спортзал.

Обладнання  і  інвентар:  килимки, гімнастичні  лави,  програвач.

	
	                                  Зміст
	Дозування
	Організаційно-методичні  вказівки

	І
	Підготовча  частина

1.Шикування,  вітання,  стройові  вправи.

2.Пояснення  завданнь  заняття.

3.Вимірювання  пульсу  за  6 сек.

4.Вправи  в  русі:

-хода  на  носках;

-хода  на  п’ятках;

-хода  на  внутрішній  та  зовнішній боках  стоп;

-хода  напівприсідом;

-повільний  біг;

-бігові  вправи;

-перешикування  з  однієї  колони  в  колону  по  два;

5.Повторення  комплексу  загальнорозвивальних  вправ.

-хода  з  коловими  рухами  руками  вперед-назад;

-нахили  тулуба  уперед, руки за  головою;

-присіди  на  кожен  крок,  руки  за  головою;

-коліно  торкається  підлоги  на  кожен  крок,  руки  за  головою;

-віджимання  з  упору  лежачі  на  кожен  крок;

6.Перешикування  з  двох  колон  у  колону  по  одному  

7.Підготовка  місць  занятть  для  виконання  вправ  на підлозі;
	15  хв.

3  хв.

2  хв.

4  хв.

4  хв.

1  хв.

1  хв.
	Увага  на  поставу,  забеспечити  точне  виконання  стройових  команд.

Руки  вгору,  стежити  за  дістанцією.

Руки  за  головою,  стежити  за  точністю  постановки  стопи.  Руки  в  боки.

Руки  в  боки.

Стежити  за  диханням.

З  високим  підніманням  стегна,  з  закидом  голінок,  правим-лівим  боком.

Через  центр  залу  в  колону  по  два.

Руки  в  ліктях  не  згибати.

Спина  пряма, підборіддям тягнутися  вперед,   лопатки  разом,  лікті  відведені  назад.
Ноги  на  ширині  плечей,  п’ятки  від  підлоги  не  відривати,  коліна  розвести  в  боки,  лопатки  разом,  лікті  відвести  назад.

Коліно  опускати  біля  п’ятки  ноги,  яка  стоїть  попереду,  лікті  відвести  назад.
Контроль  дистанції.

Через  центр  залу.

В  черзі  від  направляючого  покласти  килимки  в  шаховому  порядку.

	ІІ
	Основна  частина

Навчання  комплексу  коригуючої  гімнастики  (вправи  для  силової  витривалості  м’язів  спини,  хребта  і  живота).

1.Піднімання  ноги.  Лежачі  на  слині,  підняти  пряму  ногу  скільки  можна  та утримувати  її  20  секунд.  Потім  повторити  іншою  ногою.

2. Лежачі  на  спині, напружувати  м’язи  живота  та  сідниць. 

3. Лежачі  на  животі, напружувати  

м’язи  сідниць,  прижимаючи  таз  до  підлоги.

4.Лежачі  на  животі,  підняти  пряму  ногу  та  протипежну  їй  руку  на  15-20  сантіметрів  від  підлоги.  Потім  протилежним  чином.

5.Стоячи  на колінах  та  спираючись  на  руки,  підняти  пряму  ногу  та  протилежну  їй  руку.  Потім  зміна  положення  на  протилежне.

6.Лежачі  на  боці,  підняти  пряму  ногу  у  бік  на  15-20  сантіметрів.  Перевернутися  на  протилежний  бік.  Виконати  те  саме.

7.Міні- присіди.  Руки  на  пояс.  Злегка  зігнути  ноги  в  колінах  і  утримуватись  в  такій  позі.

8.Коліна  трохи  зігнуті,  руки  на  талії. Злегка  прогнутися  вперед.

9.Стати  рівно.  П’ятками  тиснути  підлогу,  головою  тягнутися  вгору.

10.Стати  біля  гімнастичної  лави. Поставити  одну  ногу  на  лаву  і  піднятися,  випрямляючи  опорну  ногу,  утримуючи  другу  ногу  у  висячому  положенні.  Опуститися  на  підлогу  та  зняти  ногу  з  лави.


	25  хв.

10-12 р.

10-12 р.

10-12 р.

10-12 р.

10-12 р.

10-12 р.

5-6 р.

5-6 р.

5-6 р.

20-40 р.
	Після  кожної  вправи  виконати  2-3  дихальних  вправи  (глибокий  вдох,  тривалий  видох).

Вдихнути  через  ніс.

В  ідеалі  90  градусів.

Перерва  7-8  секунд   видихнувши.

Утримувати  їх  напруженими  5-10  секунд.

Утримувати  їх  напруженими  5-10  секунд.

Утримувати  5-10  секунд.

Спина  обов’язково  рівна.  Утримувати  5-10  секунд.

Утримувати  5-15  секунд.

Тримати  10  секунд.

Залишатися  в  цій  позі  10  секунд.

Таким  чином  витягувати  хребет  10  секунд.

Дозування  на  кожну  ногу.

	ІІІ
	Заключна  частина

Дихальні  вправи  на  розслаблення  і  зняття  збудження  з  використанням  функціональної  музики.

1.Підняти  руки  через  боки  вгору,потягнутися-вдох, розслабитися-видох.

2.Руки  вздовж  тулуба.  Долонями  упертись  у  підлогу, ноги  разом.  Підняти  голову, носки  натягнути  на  себе.

3.Один  різкий  вдох-один  різкий  видох.

4.Глибокий  вдох, 4 різких  видохи.

5.Чотири  різких  вдохи, 1 повільний  видох.

6.Чотири  різкі  вдохи, чотири  різкі  видохи.

7.Один  глибокий  вдох, один  повільний  видох.

Вимірювання  пульсу.

Шикування.  Підсумки. Відмічання  кращих. Перехід  у  роздягальню.
	
	Стежити  за  правильним  виконанням  вправ  в  сполученні  з  диханням.  Вправи  виконувати  лежачи.

Ноги  прямі,  носки – витягнуті.

Плечі  від  підлоги  не  відривати, підборіддям  тягнутися  до  носків, дихання  не  затримувати.

Вдох  через  ніс, видох  через  рот.

Завдання  додому: виконувати  вивченні  коригуючі  вправи  перед  сном.


