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

ТЕМА: Оздоровительная физическая культура в физическом воспитании студентов специальной медицинской группы. 

ЗАДАЧИ: 1. Комплексное развитие физических качеств занимающихся. 
2. Повышение функциональных возможностей организма занимающихся. 
3. Воспитание у студентов ценностного отношения к физической культуре как основному средству повышения уровня здоровья.


	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка
	Общие методические указания

	Подготовительная часть

	Общеразвивающие упражнения на месте
 1. И.п. - стойка, руки на поясе. Наклоны головы. 1 - вправо; 2 - и.п. 3 - влево; 4 - и.п. 

2. И.п. - то же. Повороты головы. 1 - вправо; 2 - и.п. 3 - влево; 4 - и.п.

3. И.п. - то же. Поднимание и опускание плеч.

4. И.п. - о.с. Круговые движения плечами на 1-4 - вперед, на 5-8 - назад.

5. И.п. - стойка, ноги врозь, руки на поясе. Повороты туловища вправо, влево.

6. И.п. - то же. Наклоны туловища (вправо, влево).

7. И.п. - стойка, руки на поясе. Наклоны туловища прогнувшись на 1-2-3 - вперед; 4 - прогнуться назад.

8. И.п. - стойка, руки к плечам. 1-2-3 - наклоны вправо, выпрямляя руки вверх - выдох; 4 - и.п. - вдох. То же влево.
9. И.п. - стойка ноги вместе, руки на поясе. 1-3 - пружинящие наклоны вперед согнувшись; 4 - и.п.

10. И.п. - широкая стойка, ноги врозь, руки на поясе. 1 - наклон к правой ноге; 2 - к левой; 3 - вперед; 4 - и.п.

11. И.п. - выпад правой вперед, руки на поясе. 1-3 - пружинящие покачивания, 4 - смена положения ног.

12. И.п. - присед на правой, левая в сторону на носок, руки вперед в «замок». Перенос веса тела с правой ноги на левую, затем поменять положение ног.
13. И.п. - стойка на правой, левая согнута в коленном суставе, руки на поясе. Круговые движения в голеностопном суставе. Затем поменять положение ног.
	
10-12 раз


10-12 раз

10-12 раз

10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз

10-12 раз


10-12 раз

10-15 раз


8-10 раз


по 20 раз каждой ногой 

по 10- 12 раз


по 10 раз в каждую сторону
	
Плечи не поднимать, дыхание не задерживать.

Следить за осанкой 



Движения выполнять с большой амплитудой 

Голову не поворачивать, пятки не поднимать 

Следить за осанкой 




Руки не сгибать




Ноги прямые


Наклоны выполнять на выдохе

Таз высоко не поднимать


Движения выполнять с большой амплитудой

	Основная часть
	Упражнения на гимнастических ковриках
1. «вытяжение» позвоночника.
лежа на спине, пятками тянемся вниз, а макушкой – вверх.

2. И.п - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 отвести правую ногу в сторону
3-4 -И.п. 5-6 – отвести левую ногу в сторону. 7-8 -И.п

3. И.п – лежа  на спине, руки вдоль туловища.
1-2 поднять правую ногу
3-4 И.п. 5-8 – то же самое с другой ноги

4. И.п – лежа  на спине, руки вдоль туловища.
1. поднять правую ногу
2- поднять левую ногу
3 – опустить правую ногу
4- опустить левую ногу.

5. И.п – лежа на спине, руки вдоль туловища.
1-4 – Упражнение «велосипед» правой ногой
5-8 – «велосипед» левой ногой

6. И.п – лежа  на спине, руки вдоль туловища
1-2 поднять руки вверх – вдох
3-4 опустить руки – выдох

7. И.п – лежа  на животе, руки перед собой
1 – отвести правую ногу в сторону 2 – и.п
3-4 – то же самое в другую сторону

8. И.п – лежа  на животе, руки перед собой.
Упражнение «брасс» - имитация движений рук как при плавании брассом.

9. И.п – лежа  на животе, руки в стороны
10. 1 – руки вперед
11. 2 – руки в стороны
12. 3 – руки вперед
13. 4 – и.п

10. И.п – лежа  на животе, правая рука вверху, левая внизу.
1 – 2 – приподняться  и поменять положение рук
3- 4  -И.п
5 – 8 – то же самое
	


30 сек
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8-10 раз
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8-10 раз



8-10 раз



10-15 раз





10-15 раз

	


Ноги не сгибать

Ноги не сгибать



Голову не поднимать, ноги не сгибать


Выполнять в медленном темпе








Вдох через нос, выдох через рот


Выполнять в медленном темпе


Выполнять в медленном темпе


Руки прямые, свести лопатки




При смене рук, необходимо их согнуть на уровне груди

	Заключительная часть
	Упражнения на  дыхание  и расслабление
1. И.п – стоя, руки вдоль туловища
1-2 – поднять руки вверх (вдох)
3-4 – опустить руки (выдох)

2. И.п – стоя, руки вдоль туловища
1-2  руки в стороны (вдох)
3-4 – обнять себя (выдох)

3. И.п – упражнение «плети»
Поднять руки вверх  - подняться на носки – вдох, наклон вперед опуская руки вниз – выдох
 4. И.п. рука вперед, большой палец вверх «задуть свечу».
5. И.п. то же. Задуть 3 свечи.
Подсчет ЧСС.
	
4-5 раз

5-6 раз

1 мин

1 мин



	

Вдох через нос, выдох через рот


Вдох через нос, выдох через рот









Определить с какими трудностями пришлось столкнуться при выполнении упражнений, сформировать вопросы по занятию и задать их преподавателю в МУДЛе





Список реферативных работ для отработки задания:
(тема по порядковому номеру в группе)

1. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры.
2. Лечебная физическая культура при заболеваниях органов дыхания.
3. Лечебная физическая культура при остеохондрозе.
4. Физическая культура во время беременности и после родового периода.
5. Лечебная физическая культура при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.
6. Лечебная физическая культура при заболеваниях щитовидной железы.
7. Физическая культура при ушибе коленного сустава.
8. Лечебная физическая культура при травмах и заболеваниях центральной и периферической нервной системы.
9. Лечебная физическая культура.
10. Оздоровительный бег как средство укрепления здоровья. 
11. Ходьба как средство укрепления здоровья.
12. Гигиеническая гимнастика.
13. Закаливание организма.
14. Факторы, ухудшающие состояние здоровья.
15. Лечебный массаж.
16. Общий массаж.
17. Самомассаж.
18. Спортивный массаж.
19. Точечный массаж.
20. Гимнастика для глаз.
21. Врачебный контроль и его содержание.
22. Понятие «здоровье», его содержание и критерии. 
23. Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой.
24. Дыхательная гимнастика К.П. Бутейко.
25. Здоровый образ жизни студента.
26. Гипокинезия и гиподинамия.
27. Плавание как средство укрепления здоровья.
28. Туризм как средство укрепления здоровья.
29. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий.
30. Физическая культура и спорт в моё свободное время

[bookmark: _GoBack]Методические рекомендации по написанию реферативных работ находятся на сайте СтГМУ кафедры Физического воспитания и адаптивной физической культуры в разделе «Учебные и методические материалы».

