[bookmark: _GoBack]22.02.2021(понеділок)
Час 08.30-08.55 лікувальна фізкультура
Тема: Організаційні вправи. ЗРВ. Ходьба в повільному темпі. Дихальні вправи. Вправи на розвиток великих м’язових груп. Рухлива гра.
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно - методичні вказівки

	І. ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА. 
В.п. – о.с: 1 – руки в сторони (вдих); 2 – руки вперед (видих); 3 – руки вгору (вдих); 4 – руки через сторони у в.п. 
2. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс; 1 – нахил вперед, торкнутися руками носка лівої ноги (видих); 2 – В.п. (вдих); 3 – нахил уперед, торкнутися носка правої ноги (видих); 4 – В.п (вдих). 
3. В.п – о.с., руки до плечей; 1, 2, 3 – пружні присідання на носках, руки вперед (видих); 4 – В.п. (вдих). 

	10 хвилин
8-10 разів


8-10 разів




6-8 разів



	Вправу виконати у середньому темпі. Піднімаючи руки вгору, дивитися на них.


Нахиляючись, ноги не згинати. Виконати у середньому темпі.





	

	ІІ. ОСНОВНА ЧАСТИНА.
Вихідне положення лежачи на спині.
1. Руки в сторони, долоні догори, ноги на ширині плечей, не відриваючи таз від підлоги, кистю лівої руки дістати кисть правої та навпаки. 
2. Руки на поясі, одночасне піднімання прямих ніг до кута 45°. 
3. Руки на поясі, одночасне розведення ніг у сторони. 
4. Руки в сторони – вдих; зігнути по черзі ноги та притягнути коліно руками до живота, підборіддя притягнути до грудей – видих (згрупуватися). 
5. Зігнути ноги, випрямити під кутом 45° і повільно опустити. Вихідне положення лежачи на животі. 
6. Почергове піднімання прямих ніг. 
Вихідне положення колінно-кістьове.
. Почергове відведення прямих рук в сторони. 
. Прогинання спини. 
 Почергове випрямлення ніг. 
 “Ведмежі кроки”: не відриваючи коліна, ходьба на руках; не відриваючи рук, ходьба на ногах. 
	10 хвилин

	Слідкувати за правильністю виконання вправ. Темп повільний.


	ІІІ. ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА.
Вихідне положення стоячи на колінах.
 Повороти тулуба в бік з розведенням рук в сторони. 
. Нахили в бік, при нахилі вліво ліва рука сковзає по стегну вниз, права йде нагору в пахвову западину, те ж в інший бік. Вихідне положення стоячи. 
 
	5 хвилин
	Слідкувати за правильністю виконання вправ. Темп повільний.





