24.05.22р Заняття з ЛФК
Тема :Коригувальна гімнастика.Вправи для м'язів спини та попереку.Вправи з гантелями.
Мета :Формувати в учнів бажання слідкувати за власною поставою.
Озброїти дітей комплексом знань, вмінь та навичок щодо профілактики порушень постави.
Сприяти виконанню вправ щодо корекції плоскостопості.
 Розвивати фізичні якості

1.Вправи для зняття втоми очей:
1. В.п. – сидячи, ноги нарізно, руки вперед. 1 - повільно зігнути руку, вказівним пальцем доторкнутися до кінчика носа, 2 - в.п.
2. В.п.- сидячи, очі закриті. Масажувати їх коловими рухами пальців рук.
3. В.п. - те саме, палець правої руки на відстані 20 см. від носа. Повільно відвести палець праворуч (ліворуч), очами слідкувати за ним.
4. В.п. - те саме, очі закриті. Трьома пальцями кожної руки легко натиснути на верхні повіки, через 1-2 сек зняти пальці з повік.
2.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.
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3. https://www.youtube.com/watch?v=z0zkwcOz3q0 Вправи для м'язів спини та попереку
4.Коригувальна гімнастика.
Учні шикуються в колону по одному та
виконують вправи поточним методом:
      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.
5. Виконай  вправи з гантелями.
1.В.п.: ноги на ширині плеч, гантелі внизу.1- руки в сторони, 2-в.п.
2.В.п.: те саме. 1- руки в сторони,2-к плечам, 3- в сторони, 4-в.п.
3.В.п.: те саме, руки до плечей. 1- праву до гори, ліву вниз,2-в.п., 3-4-навпаки.
4. В.п.те саме, руки зігнути перед обличям. 1-розвести зігнуті руки в сторони, 2-в.п.
5. В.п.: те саме. 1- поворот праворуч, руки розвести в сторони,2-в.п., 3-4 ліворуч.
6.В.п.: те саме, руки внизу. Нахил вперед, руки в сторони, 2-в.п.
7.В.п.: широка стійка,руки внизу.1-присісти руки вперед, 2-в.п.
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