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ТЕМА:  Формирование и закрепление навыков правильной осанки и плоскостопия.

Задачи: 
-  создание физиологических предпосылок для воспитания правильного положения тела;

- укрепление мышц живота и спины;

- профилактика плоскостопия.

Средства: общеразвивающие и специальные упражнения.

Темп: от медленного,  до  быстрого.

 Лечебный режим: свободный.

Продолжительность: 45 минут.

Амплитуда: полная.

Дозировка: 6 – 8 раз

Инвентарь: гимнастические палки, мешочки с песком, обручи, массажная доска для ног, ролик, мячик с шипами, канат.

Ход занятия.

Построение, приветствие ребят. Объяснение значимости лечебной физкультуры.

Всем известно, всем понятно,

Что здоровым быть приятно.

Только надо твёрдо знать,

Как здоровье сохранять.

С кем ребята вы дружны,
Знать об этом вы должны.

Солнце, воздух, спорт, вода – 

Ваши лучшие друзья!

 Ходьба на носках на месте с сохранением правильной осанки.  Ходьба по кругу на носках, на пятках с сохранением правильной осанки. Медленный бег, приставными шагами правым боком с сохранением правильной осанки. Дыхательное упражнение.

 Общеразвивающие упражнения с гимнастическими палками:

1. И.П. – о.с. палка внизу спереди.  На 1 – палку поднять вверх , приподняться на носках и потянуться вверх. На 2 – и.п.

2. И.П. – о.с. палка сзади прижатая к пояснице. На 1 –подняться на носки оторвав пятки. На 2 – опуститься на пятки оторвав носки от пола при этом сохранять правильную осанку.

3. И.П. – о.с. палка внизу спереди.  На 1 – выпад вперёд, палка к груди, при этом сохранять прямую спину. На 2 – и.п.

4. И.П. – ноги на ширине плеч,  палка сзади за лопатками. На 1 – 3 поворот туловища в право. На 4 – и.п. то же самое  в другую сторону.

5. И.П. -  ноги на ширине плеч,  палка сзади за лопатками. На 1 -3 наклон туловища в право. На 4 – и.п.

6. И.П. – ноги на ширине плеч,  палка сзади за лопатками. На 1 – 3 наклон вперёд сохраняя правильную осанку. На 4 – и.п.

7. И.П. – ноги на ширине плеч,  палка впереди на уровне груди. На 1 – мах прямой ногой вперёд. На 2 – и.п.  и так далее при этом сохранять правильную осанку.

8. И.П. – стоя спина к спине парами, палка сзади прижатая к пояснице. На 1 -2 приседа,  сохраняя прямую спину не касаясь друг друга. 

9. ‑​ 3 -  и.п.
10. Дыхательное упражнение. Потянуться вверх плечами – вдох, опуститься, расслабиться – выдох.

 Специальные упражнения на полу лёжа на животе.

1. И.П. -   лёжа на животе, руки согнуты в локтях, ладошка на ладошку , подбородок на ладонях. Поднимание  и опускание локтей, подбородок и ладони не отрываются от

2. И.П. – то же самое. Поднимание одного локтя и одной ноги одновременно.

3. И.П. – то же самое. Поднимание одновременно двух локтей и двух ног.

4. И.П. - лёжа на животе, руки вперёд, подбородок  прижат к коврику. Потянуться за руками напрягая все мышцы тела, расслабиться.

5. И.П. – лёжа на животе, руки вперёд, подбородок прижат к коврику. На 1 – приподнять одну  прямую руку. На 2 – и.п. и так далее другой рукой.

6. То же самое  с  поднимание ноги.

7. И.П. – то же самое. Поднимание одновременно двух рук и двух ног при этом не отрывать подбородок от коврика.

8. Дыхательное упражнение.

Специальные упражнения на полу лёжа на спине.

1. И.П. – лёжа на спине, руки вдоль туловища  ладошками вниз. На 1 – 3 скрестными движениями руки поднять в вер. На 4 – руки через стороны -  в и.п. 

2. И.П. – лёжа на спине руки вверх. Потянуться за руками напрягая все мышцы тела, расслабиться.

3. Упражнение «велосипед» ногами.

4. Упражнение «ножницы» ногами.

5. Дыхательное упражнение.

‑​

Специальные упражнения на полу  лёжа  боком.

1. И.П. – лёжа на правом боку, левая рука впереди в упоре согнутая в локте, правая согнутая в локте под головой. Поднимание и опускание прямой ноги вверх.

2. И.П. -  то же самое. Поднимание и опускание  двух прямых ног вместе.

3. – 4. То же самое на левом боку.

6. Дыхательное упражнение.

Специальные упражнения с предметами по станциям

1. Ходьба по канату.

2. В положении на коленках, прокатить роли вперёд в упор лёжа и назад.

3.  Ходьба по дорожке с различными выступами.

4. Стоя у стенки зажав мяч с шипами спиной. Приседание и вставание, сохраняя правильную осанку,  не уронив мяч.

5. Сидя на стуле работа ступнями по массажной доске.

6.  Повороты туловища вправо-влево на диске здоровья.

Дыхательное упражнение.

Игра «День, ночь»

Дыхательное упражнение.

Игра на внимание «Класс, смирно»

Жаль мне с вами расставаться,

Но пришла пора прощаться,

До свиданья, не грустите

И со спортом вы дружите.

Давайте вместе скажем вслух:

«В здоровом теле – здоровый дух!»

Подведение итога занятия.

