Робочі матеріали по «Школі сприяння здоров’ю» ТЗОШ №16 ім. В.Левицького 

Тернопільська міська рада

Управління освіти

Тернопільська загальноосвітня школа №16 ім. В.Левицького

Конспект занять для учнів спецмедгрупи із захворюваннями кишково-шлункового тракту та серцево-судинної системи
Підготувала:
Учитель-методист з фізичної культури 
Ковальчук Віта Антонівна 
м.Тернопіль

	
	Зміст навчального матеріалу
	Дозування
	Темп
	Методичні вказівки

	Підготовча частина  (10 хв.)
	1. Шикування групи. Перевірка тиску і ЧСС.

2. Сидячи на гімнастичній лаві, на 1-2-руки нагору, вдих, 3-4-в.п, видих.

3. В.п – те ж згинання-розгинання стіп з одночасним стискуванням кистей рук.

4. В.п. – те ж, руки на поясі – імітація ходьби з високим відніманням стегна.

5. В.п. – те ж – руки в сторони, вдих, обхопити грудну клітку, нахил вперед, видих.

6. О.с., на 1-2 – руки до плечей, підняти лікті, вдих 3-4 – розслаблено опустити руки, видих.

7. О.с., на 1-2-відставити руки і ногу вбік, вдих, 3-4 – в.п, видих.

8. О.с., на 1-2 – підняти руки і ногу вбік, вдих, 3-4 –в.п., видих.
9. Повне розслаблення м’язів, контроль ЧСС.
	3-4р.
6-8р.

30 сек.

4-6р.

4-6р.

6-8р.

6-8р.

1 хв.
	Середній
Середній

Те ж

Повільний

Середній

Те ж

Середній

-
	Дихання глибоке
Дихання довільне

Те ж

Те ж

Те ж

Прямування роботи по черзі кожною ногою

Дихання довільне

Дихання спокійне

	
	1. Стоячи, палиця на лопатках, 1-відвести плечі назад, прогнутись, вдих, 2-3 – нахил вперед, видих, 4-в.п.
2. Стоячи, палиця горизонтально, 1-2 – підняти палицю нагору, 3-4 – опустити за поперек, 5-6 – підняти палицю вгору, 7-8 – в.п.

3. В.п. – те ж, 1-2 – палиця нагору, вдих, 3-4 – присідання, видих, 5 – в.п.
	6-8р.

6-8р.

4-5р.


	Середній
Повільний

Те ж


	При нахилі голову тримати прямо
Дихання вільне

Спину тримати прямо


	основна частина  (30 хв.)
	4. О.с., 1 – розвести руки в сторони, вдих, 2-3 – розслабити плечовий пояс, опустити руки і голову, видих, 4 – в.п.

5. Пауза для відпочинку. Контроль ЧСС.

6. В.п. стояти біля гімнастичної стінки, руки на рейці на рівні грудей. На 1-2 – відвести руки вбік із поворотом тулуба, вдих, 3-4 – в.п., видих.

7. В.п. – те ж. На 1-3 – переступання нагору ногою по гімнастичній сітці, 4-6 – переступання ногою вниз.

8. В.п. – стоячи боком до гімнастичної стінки. На 1 – руки дугою нагору, вдих, 2-3 – нахил вбік, видих.

9. В.п. – стоячи спиною до гімнастичної сітки, руки на рівні пояса. На 1-2 – прогнутися, вдих, 3-4 – в.п., видих.

10. В.п. -  стоячи, у руках м’яч. Кидки м’яча від грудей.

11. В.п. – те ж. Кидки м’яча через голову.

12. Пауза. Контроль ЧСС.
	4-6р.

1 хв.

4-6р.

6-8р.

6-8р.

4-6р.

8-10р.

6-8р.

1 хв.
	Те ж

Середній

Те ж

Повільний

Середній

-

-

-
	Дихання довільне

Дихання спокійне

Дихання вільне

Прямування роботи по черзві кожною ногою

Дихання вільне

Те ж

Кидати м’яч у видиху

Те ж

Дихання спокійне

	
	1. Різновиди ходьби: ходьба на носках, п’ятах, перекати з п’ятки на носок, перехресний крок.
2. У ходьбі руки зігнуті у ліктьових суглобах: колові рухи в суглобах, згинання-розгинання пальців кистей рук, потрясування кистей рук.

3. Ходьба з високим підніманням стегна.
	2 хв.
1 хв.

15 метрів


	Повільний
Повільний

Те ж


	Дихання довільне
Те ж

Те ж

	Заключна частина (5 хв.)
	4. Ходьба з підніманням рук і коливанням тулуба убік.

5. Ходьба викидами, руки на поясі.

6. О.с. почергове стримування нижній і верхніх кінцівок.

7. Вправи на увагу.

8. В.п. стоячи, праву руку на груди, ліву-на живіт. Повний вдих.

9. Вправи на розслаблення.

10. Контроль ЧСС. Підведення підсумків за заняття.
	4-6р.

4-6р.

-

1 хв.

6-8р.

1-5 хв
	Те ж

Те ж

-

Середній

Повільний

Те ж
	По черзі кожною ногою

По черзі кожною ногою

Дихання довільне

Те ж

На вдиху черевну стінку втягувати

Дихання вільне




