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Пояснення


Техніка безпеки.

Мотивація.
Навіщо  потрібно займатися лікувальною фізкультурою?
-Щоб не хворіти, бути сильними, здоровими. За допомогою вправ підвищувати імунітет, вміти попереджувати та лікувати деякі хвороби це і бронхіт, ОРВІ, хвороби очей, сколіоз, плоскостопість, розвивати спритність , граційність, зміцнювати мязи, розвивати дрібну моторику.

 Постановка завдань уроку.
От і сьогодні на уроці ми  закріпимо   танцювальні кроки, які  вже вивчили, а як відомо танці зміцнюють та тренують весь організм.
 
 Почнемо з вправ на психом’язове тренування
«Гра з уявним піском»
Дихаємо глибоко й повільно.
 А зараз пропоную  піти на прогулянку до весняного лісу вивченими стройовими вправами .
 Стройові вправи:
· «Рівняйсь!»
· «Струнко!»
· «Право-руч!»
· «Ліво-руч!»
·   «Право-руч!»
· «В обхід по кімнаті кроком руш!»
Різновиди ходьби:
Світить сонечко ми йдемо вільно, радісно
· На носках;
· На п’ятках;
· На зовнішній стороні стопи;
· На внутрішній стороні стопи;
· Вправи на відновлення дихання.
· Раптом нам на перешкоді з’явилась гущавина , нам дуже важко продертися крізь неї. Пройшли гущавину, але тепер перед нами широка ріка ми повинні її перепливти. Вилізли з води викрутили одежу, струсили воду, пішли далі. Але знову на шляху перешкода - болото. Спробуємо його пройти по пеньочках. Нарешті ми опинилися у лісі. Навколо нас дуже багато дерев і маленьких  і середніх і великих.
 Звіроаеробіка.
 А он під кущиком хто то причаївся? Та це ж Мішка-Мішутка. А он (дикий кіт, їжачок, змія, маленька конячка) показати.
 Хвилинка з протипожежної безпеки.
І раптом в лісі спалахнула пожежа.
Що потрібно робити коли виникла така ситуація?
· Закидати полум’я піском
· Так, але це дуже небезпечно. Тож що треба зробити у першу чергу?
· Зателефонувати 101
Щоб цього не сталося ми повинні дотримуватися ТБ у лісі.
А щоб ми могли допомогти в разі потреби іншим ми повинні :
· Займатися спортом, загартовувати свій організм, укріпляти м’язи тіла

 

Відновлювально-профілактичні вправи
 Масаж маленькими фітнес м’ячами.
· Сидячи у позі лотоса катання м’яча по долівці правою, лівою, обома руками.
· Перекидання м’яча з руки в руку.
· Катання  м’яча долонями.
· Передача м’яча за спиною.
· Уявляємо, що м’яч дуже важкий. Піднімання м’яча вгору, вперед, вниз.
· Тримаємо м’яча напроти себе  обома руками, притуляємо по черзі то до одного то до другого плеча.
· М’яч на долівці. Катання м’яча ногами (однією, іншою, двома).
·  Підкидання м’яча ногами.
Вправи на регуляцію дихання.
« Геометричні фігури»
 Загальнорозвивальні  вправи з великими фітнес м’ячами.
· В.п.- ноги нарізно на пальчиках, піднімання м’яча двома руками вгору.
· В.п.- м’яч на долівці. Руки на м’ячи. Перекачування м’яча вперед, назад.
· В.п.- м’яч в руках. Нахили вправо вліво.
· В.п.- м’яч на долівці нога на м’ячи, руки на поясі, тримаємо рівновагу.( ноги чергуємо)
· В. п.- сидячи на м’ячи піднімаємо руки вгору. (по черзі)
· В.п.- сидячи на м’ячи, робимо три кроки вперед перехиляємось на гімнастичний місток.
· В.п.- сидячи на м’ячі. Стрибки на місці та по колу.
Заспокійливий самомасаж.
· В.п. теж. Руки на вухах. Легкі пощипування.
· В.п. не змінюється. Руки на плечах. Легкі погладжування.
· Руки на спині. Вправа «Дощик», вправа «Кішка», «Гуси», «Слони», «Потяг».
· Імітація миття рук.

 Степ – аеробіка.
Т.Б. при виконанні степ аеробіки.
· В.п.- руки в сторону, крок на степ – присідання, крок назад – присідання
· В.п. теж. Додаємо піднімання плечей
· В.п. теж. Крок вправо, піднімаємо одне плече, крок вліво – інше.
· В.п.- стоячи на степу. Випади вперед.
· В.п. теж. Випади в сторони.
· В.п.- на степу. Крок вперед, хлопок долонями попереду. Крок назад -  хлопок  позаду.
· В.п.- сидячи на степу. Дихальні вправи.
· В.п.- перед степом. По черзі ноги (пальчики) ставимо на степ.
· В.п.- одна нога на степу інша на долівці. Міняємо ноги стрибком.
· В.п.- на степу. Стрибки (ноги нарізно) із степу на степ.
·  В.п.-теж. Крок вліво, хлопок в долоні. Крок вправо, хлопок в долоні.
· Заспокійливі вправи.
 Дихальні вправи.
Вправа «Вушка»,
 «Шапка для роздумів»
- Робимо глибокий вдих через ніс. М’яко загорніть вуха від верхньої точки (вдягніть шапку). Затримайте дихання, видихніть через рот із відкритим сильним звуком ІаІ Затримайте дихання. Знову вдягніть шапку, зробіть вдих затримайте дихання, видих із сильним звуком ІоІ .

Аутогенне тренування.
 Сядьте зручно. Віки опускаються, повіки стуляються. Сном чарівним засинаємо і у сні відпочиваємо. Гріє сонечко в цей час, річки й ніжки теплі в нас. Уявіть, що ми знаходимось на лісовій галявині, співають пташки, літають метелики, навколо вас багато красивих запашних квіточок. Давайте їх понюхаємо. Повільно відкриваємо оченята, потягнулися, усміхнулися .


- Рекомендую  не забувати про фізичні вправи

