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

ТЕМА: Корригирующая гимнастика для студентов специальной медицинской группы.

ЗАДАЧИ:
1. Совершенствование навыка регламентированного дыхания.
2. Укрепление мышечного корсета.

	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка
	Общие методические указания

	Подготовительная часть

	Подсчет ЧСС в покое.
Общеразвивающие упражнения без предметов:
1. И.п. - стойка, руки на поясе. 1 - наклон головы вперед; 2 - и.п.; 3 - наклон головы назад; 4 - и.п. 
2) И.п. - стойка, руки на поясе. 1 - поворот головы вправо; 2 - и.п. 3 - поворот головы влево; 4 - и.п. 
3) И.п. - стойка, ноги вместе, руки в стороны. Круговые движения в локтевом суставе на 1-4 вперед; 5-8 - назад. 
4) И.п. - круговые движения плечами на 1-4 - вперед, на 5-8 - назад; 
5) И.п. - стойка ноги вместе, руки вверху в «замок». 1-3 - отведение прямых рук назад, 4 - и.п. 
6) И.п. - стойка, ноги врозь, руки на поясе. Повороты туловища вправо, влево. 
7) И.п. - то же. Наклоны туловища на 1-3 вправо, 4 - и.п. Затем то же влево. 
8) И.п. - наклоны туловища прогнувшись на 1-2-3 - вперед; 4 - прогнуться назад. 
9) 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. 
10) И.п. - стойка на правой, левая согнута по углом 90°, руки на поясе. Сгибать и разгибать левую ногу в коленном суставе. Затем поменять положение ног.
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 на противоположную ногу. 
Дыхательные упражнения. 

	


6-8 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз

10-12 раз


8-10 раз

10-12 раз

10-12 раз

10-12 раз



16-18 раз



10-12 раз


6-8 раз


1 мин
	


Наклон головы назад выполнять медленно

Повороты выполнять плавно, без рывков;


Локти держать на уровне плеч


Амплитуда движений большая

Прогибаться только в грудном отделе позвоночника

Голову не поворачивать

Дыхание не задерживать

Спина прямая

Поворот туловища выполнять на 180° 



Туловище держать прямо, бедро параллельно полу


Нога сзади прямая


Вес тела переносить в низком положении




	Основная часть
	1. Комплекс упражнений для укрепления мышечного корсета 
1) И.п. - лежа на спине, руки за головой, ноги согнуты, стопы на полу. Частичный подъем корпуса. 
2) И.п. - лежа на спине, руки вверху в «замок», ноги согнуты, стопы на полу. Полный подъем корпуса, руки вперед. 
3) И.п. - лежа на спине, правая нога согнута, стоит на полу, левая стопа на правом колене, правая рука за головой. Поднимая верхнюю часть туловища, тянуться правым локтем к левому колену. Затем поменять положение ног. 
4) И.п. - лежа на спине, ноги прямые, руки под ягодицы. Подъем прямых ног до угла 90°.
 5) И.п. - то же. Сгибание ног в коленях и подъем их к груди, выпрямление ног параллельно полу. 
6) И.п. - лежа на спине, прямые ноги вверх, руки вверху. Поднимание туловища, руками тянуться к стопам. 
7) И.п. - лежа на спине, ноги согнуты вправо, руки за головой. Поднимание туловища. 
8) И.п. - лежа на спине, ноги согнуты, стопы на полу, руки за головой. Поднимая туловище, согнуть колени к груди - выдох; и.п. - вдох. 
9) И.п. - лежа на спине, ноги прямые вверх, руки под ягодицы. Опираясь на руки, поднимать таз от пола. 
10) И.п. - лежа на спине, ноги прямые вверх, правая рука за головой, левая вверху. Поднимая верхнюю часть туловища, тянуться левой рукой к левой ноге. Затем правой рукой тянуться к правой ноге. 
11) И.п. - лежа на спине, ноги согнуты на полу, руки за головой. Полный подъем туловища с поворотом корпуса поочередно вправо, влево. 
12) И.п. - упор сидя сзади, ноги прямые. Сгибая колени к груди - выпрямлять их вправо и влево (пола ногами не касаться). 13) И.п. - лежа на спине, ноги прямые, руки вверху. Одновременно поднимать туловище и ноги («складной ножик»). 
14) И.п. - упор сидя сзади, ноги прямые. Прямые ноги работают вверх, вниз - поочередно («вертикальные ножницы»)
15) И.п. - упор сидя сзади, ноги прямые вверх. Выполнять «горизонтальные ножницы». 
16) И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Согнуть колени к груди - глубокий вдох, выдох. 
17) И.п. - то же. Согнутые ноги положить вправо, руки влево - глубокий вдох, выдох. 18) И.п. - лежа на спине, ноги вместе, руки вверху. Потянуться руками вверх, пятками - вниз (растянуть позвоночник). 
19). И.п. - лежа на животе, руки согнуть на уровне плеч. Выпрямляя руки, поднять туловище, прогнуться, сделать вдох, вернуться в и.п. - выдох. 
20) И.п. - лежа на животе, руки под подбородком. Поднять прямые ноги вверх, прогнуться, вернуться в исходное положение. 
21). И.п. - то же. Поднять прямые ноги вверх, затем выполнять скрестные движения в горизонтальной плоскости. 

	

15-20 раз


12-15 раз


10-12 раз





10-15 раз


10-15 раз


18-20 раз


18-20 раз


18-20 раз



10-12 раз


10-15 раз




18-20 раз



10-12 раз


10-12 раз


12-15 раз


10-12 раз


6-8 раз


6-8 раз

4-6 раз


4-6 раз



4-6 раз



6-8 раз
	

Подбородком тянуться вверх. 


При поднимании туловища делать выдох, при опускании - вдох.

При поднимании туловища делать выдох, при опускании - вдох.




Поднимая ноги, делать выдох, затем - вдох.

При опускании ног, пятками пола не касаться

При поднимании туловища делать выдох, при опускании - вдох.

Подбородком тянуться вверх


Локтями коснуться колен 



При подъеме таза нога ми тянуться вверх


Дыхание не задерживать




При поднимании туловища - выдох, при опускании – вдох.


Дыхание не задерживать


При поднимании туловища и ног - выдох, при опускании - вдох.

Ноги пола не касаются


Ноги пола не касаются


Расслабить мышцы брюшного пресса


Расслабить косые мышцы живота

Дышать равномерно


Таз от пола не поднимать



Ноги не разводить



Ноги не сгибать 


	Заключительная часть
	[bookmark: _GoBack]Упражнения для позвоночника, суставов и 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



