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Тема : Відновлювально-профілактичні вправи. Коригувальна гімнастика.Перемінний біг з ходьбою.
Завдання:
1. Формувати в учнів бажання слідкувати за власною поставою.
1. Озброїти дітей комплексом знань, вмінь та навичок щодо профілактики порушень постави.
1. Сприяти виконанню вправ щодо корекції плоскостопості.
1. Розвивати фізичні якості дітей для утримання вертикальної пози в процесі роботи (стоячи, сидячи )

1.Коригувальна гімнастика.

      а) ходьба на носках;
      б) ходьба на п’ятках;
      в)ходьба  з високим підніманням стегна;
     г) ходьба по гімнастичному ослоні, крокуючи через предмети з високим підніманням бедра;
     д) ходьба по масажеру;
     є) ходьба через бар’єри та підлізання під них;
    ж) повзання по гімнастичному ослоні,підтягуючись руками
2.Перемінний біг з ходьбою
150м повільно 50м трохи швидше до 6 хв.
    3  Вправи на розтягування.
1. В.п. – лежачи на спині, руки вздовж тіла. 1 – руки через сторони догори – вдих, 2 – В.п. – видих.
2. В.п. – те саме, руки до гори. 1 – групування, обхватити коліна руками – вдих. 2 – В.п. – видих.
3. В.п. – упор сидячи ззаду, ноги разом. 1 – прогнутись – вдих, 2 – В.п. - видих
4. В.п. – лежачи на животі, руки зігнуті перед грудьми. 1 – прогнутись, випрямляючи руки – вдих. 2 – В.п. – видих.
5. В.п. - упор лежачи прогнувшись. 1 - Упор лежачи зігнувшись – видих. 2 – В.п. – вдих.
6. В.п. - упор лежачи зігнувшись. 1 – нахил тулуба праворуч, 2 – В.п. 3 – 4 - ліворуч
7. В.п. - упор сидячи ззаду. 1 – підняти тулуб до горизонтального положення – вдих. 2 – В.п. – видих.
8. В.п. – стоячи на колінах. 1 – права рука вперед, ліва нога назад. 2 – В.п. 3-4 – навпаки.
9. В.п.-те саме. 1- прогнутися- вдих, 2- вигнути спину-видих.
[image: Лікувальна фізична культура фізкультура гімнастика (ЛФК) комплекс вправ]
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.
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