ПЛАН-КОНСПЕКТ 
занятия по физической культуре для студентов специальной медицинской группы

ТЕМА: Корригирующая гимнастика для студентов специальной медицинской группы.

ЗАДАЧИ:
1. Формирование навыка регламентированного дыхания.
2. [bookmark: _GoBack]Укрепление мышц позвоночника.

	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка
	Общие методические указания

	Подготовительная часть

	Подсчет ЧСС в покое.
Общеразвивающие упражнения без предметов:
1) И.п. - стойка, руки в стороны. Круговые движения кистями на 1-4 - во внутрь с одновременным подниманием прямых рук вверх; на 5-8 наружу с опусканием их вниз
2) И.п. - о.с. Скрестные движения руками на 1-4 вверх; на 5-8 - вниз. 
3) И.п. - стойка, руки согнуты перед грудью. На 1-2 рывки руками перед грудью, 3-4 - рывки прямыми руками с поворотом туловища вправо. Затем то же с поворотом туловища влево. 
4) И.п. - стойка ноги вместе, руки вверху в «замок». 1-3 - отведение прямых рук назад, 4 - и.п. 
5) И.п. - стойка ноги вместе, руки на грудь в «замок». 1 - выпрямить руки вперед, 2 - и.п.
6) И.п. - стойка ноги вместе, руки вперед в «замок». 1 - полуприсед и поворот туловища влево; 2 - и.п. 3 - полуприсед и поворот туловища вправо; 4 - и.п. 
7) И.п. - стойка ноги врозь, руки вверху в «замок». 1-3 пружинящие наклоны влево; 4 - и.п. То же выполнить вправо. 
8) И.п. - стойка ноги врозь, руки внизу в «замок». 1 - руки вверх в «замок», прогнуться; 2 - наклон вперед прогнувшись, руки вперед; 3 - наклон вперед согнувшись, руками коснуться пола; 4 - и.п. 
9) И.п. - стойка ноги врозь, руки вперед в «замок». 1-3 - медленно присесть; 4 - и.п. 
10) И.п. - 1 - мах левой ногой влево, хлопок над головой; 2 - и.п. 3 - мах правой вправо, хлопок руками над головой; 4 - и.п. 
11) И.п. - стойка ноги вместе, руки на поясе. Перекаты с пятки на носок. 
12) И.п. - бег на месте, с отведением прямых ног в стороны, назад.
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Руки прямые 

Локти ниже плеч не опускать




Прогибаться только в грудном отделе позвоночника

Руки выпрямлять полностью


Поворот туловища выполнять на 180° 



Туловище наклонять ниже


Ноги прямые, дыхание не задерживать 





Спину держать прямо

Мах выполнять прямой ногой 



Туловище вперед не наклонять 

Дыхание не задерживать

	Основная часть
	Обучение технике выполнения дыхательных упражнений: 
1. Вдох через нос и выдох через рот. 
2. Вдох и выдох через нос. 
3. Грудной и брюшной тип дыхания (в положении стоя, руки на пояс). 
4. Смешанный тип дыхания (груднобрюшной или полный) в положении стоя и лежа. 
5. Сочетание дыхания с движениями - вдох производится при расширении грудной клетки, расслаблении и наименьшей работе мышц, выдох - при напряжении мышц. 
6. Дыхание при различных движениях рук: в стороны, вверх. 
7. Дыхание при приседаниях и полуприседаниях. 
8. Дыхание во время наклона туловища вперед.
10. И. п. - лечь на спину, руки за голову. 
Продолжи тельный (в течение 4 - 6 счетов) выдох, опуская грудную клетку. Вдох (на 2- 3 счета) поднимая и расширяя грудную клетку
Затем еще раз повторить упражнение 
То же, но сидя и стоя в основной стойке.
11. И. п. - лечь на спину, ладони на живот. Продолжительный выдох (на 6-8 счетов), напрягая мышцы брюшного пресса и втягивая живот. Выпячивая живот, вдох (на 3-4 счета). Легко нажимая пальцами, контролировать напряжение и расслабление мышц живота. После 4-6 повторений встать и походить в течение 1-2 мин, а затем еще повторить упражнение. То же, но сидя и стоя в основной стойке или в стойке ноги врозь. 
12. И. п. - лечь на спину. Продолжительный (на 6-8 счетов) выдох, напрягая мышцы живота, опуская грудную клетку, сводя при этом плечи и скрещивая руки на животе. Вдох (на 3-4 счета), выпячивая живот и расширяя грудную клетку, руки за голову. 13. И. п. - делая выдох на четыре счета, присесть, наклониться вперед и обхватить руками колени. На два счета встать и сделать вдох, выпячивая живот и расширяя грудную клетку. 
14. Ходьба в среднем темпе, сочетая дыхательные движения с шагами: четыре шага выдох, напрягая мышцы живота и опуская грудную клетку; два шага вдох, выпячивая живот и расширяя грудную клетку. 
	
15-20 мин

















Повторить упражнение 4-6 раз встать и походить в течение 1-2 мин. 

	
Регламентированное дыхание вызывает меньшее учащение пульса  (на 4 - 8 уд/мин) при работе одинаковой мощности, чем произвольное дыхание. Регламентированное гипоксическое дыхание увеличивает степень воздействия на организм (дефицит кислорода), адаптируя его к физическими нагрузкам, без форсирования дыхания. Необходимо следить не только за переносимостью регламентированного дыхания, но и за ритмичностью его выполнения. При сбое дыхания нужно снизить нагрузку. Восстановив дыхание, можно продолжать работу с регламентированным дыханием той же или меньшей длительности.



















	Заключительная часть
	Упражнения на растягивание позвоночника и суставов, восстановление дыхания.
1. «вытяжение» позвоночника.
лежа на спине, пятками тянемся вниз, а макушкой – вверх.
2. И.п – лежа  на спине, руки вдоль туловища.
1-2 поднять правую согнутую ногу, обхватить руками колено 3-4 И.п. 
5-8 – то же самое с другой ноги
3. И.п – лежа  на спине, колени подтянуть к груди, обхватить руками колени. Выполнить перекаты на спине.
4. И.п – лежа  на спине, руки вдоль туловища
1-2 поднять руки вверх – вдох
3-4 опустить руки – выдох

Подсчет ЧСС
	

1-2 мин


6-8 раз на каждую ногу



10-12 раз



6-8 раз
	

Упражнения выполнять в медленном темпе.

Нога на полу прямая и продолжать вытягивать позвоночник



Назад кувырок не выполнять



