Практичний  матеріал:

/ з досвіду  роботи  вчителя, який  використовується у роботі  вчителів

фізичної  культури  школи, району, області,України. 
Орієнтовані  комплекси

домашніх  завдань  для  учнів  1-11 класів  викладено у навчальній «Програмі з фізичної  культури  для  учнів 1-12-х  класів  загальноосвітніх  шкіл,які  знаходяться у  зоні  радіоекологічного  контролю», яка  затверджена  Міністерством  освіти  і науки України
К о м п л е к с и   в п р а в

домашніх  завдань  для

учнів,які  за  станом  здоров’я  віднесені  до  спеціальної  та  підготовчої  медичних  груп

/з досвіду  роботи вчителя/

Орієнтований комплекс вправ при захворюванні внутрішніх органів

   1.В.п.-лежачи на спині,валик під попереком,ноги виправлені,руки вздовж тіла.Зробити глибокий вдих(живіт при цьому піднімається вгору,а не втягується,зігнути ліву ногу в колінному та кульшовому суглобах,притягнути руками коліно до підборіддя-видих,повернутись у вихідне положення-вдих. Те саме правою ногою. Повторити 20-30 разів кожною ногою.

   2.В.п.-те саме. Підняти виправлену ліву ногу вгору і зробити нею 3-4 кола. Те саме –правою ногою. Повторити 4-6 разів кожною ногою.

   3.В.п.-те саме. Руки в сторони-видих,зігнути обидві ноги,обхопивши коліна руками та притиснути стегнами живіт,-видих. Повторити 3-4 рази.

   4.В.п.-те саме. Відвести ліву випрямлену ногу в сторону і робити нею кола до 10 разів,повернутися у вихідне положення. Те саме правою ногою. Дихання довільне.

   5.В.п.-те саме. Злегка підняти обидві виправлені ноги вгору і з такого положення виконати»ножниці»,тобто одну ногу підняти ще вище,а другу опустити вниз,не торкаючись підлоги. Потім положення ніг змінити,Вправу виконувати до легкої втоми.

   6.В.п.-те саме. Підняти руку вгору-вдих,повернутись у вихідне положення-видих. Повторити 3-4 рази.

   7.В.п.-лежачи на спині,ноги на ширині плечей,зігнуті в колінах з опорою на стопи. Підняти таз угору й опустити його. Повторити 6-8 разів.

   8.В.п.-те саме. Покласти обидва коліна праворуч,потім перевести їх ліворуч.Повторити 3-4 рази у кожен бік.Стежити,щоб лопатки при цьому не відривалися від підлоги.

   9.В.п.-лежачи на спині,руки за головою(на потилиці),ноги зігнуті. Виконувати імітацію їзди на велосипеді до легкої втоми(50-60 кругів).

  10.В.п.-лежачи на спині,ноги рівні,руки вздовж тіла. Розвести їх в сторони-вдих,обхопити себе за грудну клітку-видих. Повторити 4 рази.

  11.В.п.-те саме. Ліву руку підняти вгору і в сторону-вдих,нею дістати праве коліно,злегка піднявши голову і плечі-видих. Так само ,правою. Повторити 3-4 рази кожною рукою.

  12.В.п.-лежачи на спині,ноги зігнуті в колінах з опорою на стопи.»Ходьба лежачи» протягом 20-30 секунд.

   Цей комплекс застосовується перші 2-3 тижні. Згодом,коли зміцніють м’язи черевного пресу,можна додати ті,які виконуються сидячи. Як же визначити,чи достатньо зміцніли м’язи?

   Якщо ви зможете без допомоги перейти з положення лежачи на спині у положення сидячи 5 разів підряд(можна з витягненням рук вперед),розпочинайте такі вправи:

  13.В.п.-сидячи на краю стільця,руки вільно звисають,ноги на ширині плечей. Підняти руки в сторони і вгору-вдих,нахилити тулуб до лівого коліна,поклавши на нього долоні –видих. Так само нахилятися вправо,поклавши долоні на праве коліно. Повторити 3-4 рази у кожен бік.

  14.В.п.-те саме.»Ходьба сидячи»,високо піднімати коліна,протягом 20-30с.

  15.В.п.-те саме.»Насос»:сидячи,нахилити тулуб праворуч,права рука опускається вниз,а ліва піднімається вгору під пахву і навпаки. Повторити 3-4 рази.

  16.В.п.-сидячи,руки на стегнах. Відвести обидві руки до лівої сідниці,а потім-до правої, наче переносити якусь річ з одного боку на інший. Рухи виконують тільки руки і плечі. Сидіти прямо. Повторити 4-5 разів у кожен бік.

  17.В.п.-сидячи,руки на поясі. Відвести  лікті і плечі назад-вдих,нахилятися вперед,руками стиснути живіт-видих. Повторити 4 рази.

  18.В.п.-о.с.,руки на поясі. Виконувати тулубом коло зліва направо,а потім навпаки. Повторити 2-3 рази у кожен бік.

  19.В.п.-о.с.Підняти руки вгору-вдих,нахилити тулуб вперед,руками торкатися підлоги-видих. Повторити вправу 4 рази.

  20.В.п.-стоячи,ноги ширше плечей,руки на поясі. Підняти руки вгору-вдих,дістати руками праву стопу-видих. Те саме-в інший бік. Повторити 2-3 рази.

  21.Ходьба на місці або в русі,високо піднімаючи коліна,протягом 0,5-1 хв.

   Закінчити комплекс дихальними вправами.

   Цей комплекс дає відчутний ефект при відкладанні жиру на животі. Постійне тренування зменшить об’єм талії завдяки перерозподілу речовини та її розсмоктуванню,м»язи зміцнюватимуться. Зміну стану черевного преса можна контролювати.

Орієнтований комплекс вправ для запобігання втоми очей

і  короткозорості(розроблений на основі рекомендацій

Професора Є.С.Аветисова)
1.Сидячи,міцно заплющити очі на 3-5 с,потім розплющити на 3-5с.Повторити 6-8 разів. Вправи зміцнюють м’язи повік,сприяють поліпшення кровообігу і розслаблення м’язів очей.

2.Сидячи на стільці,швидко моргати протягом 1-2 хвилин. Вправа сприяє поліпшенню кровообігу в м’язах очей.

3.Стоячи ,дивитися прямо перед собою 2-3с,поставити палець правої руки посередині лінії обличчя на відстані 25-30 см від очей,перенести погляд на кінець пальця,дивлячись на нього 3-5с,опустити руки. Повторити 10-12 разів. Вправа сприяє відновленню сил, полегшує роботу очей на близькій відстані.

4.Сидячи,дивитись на кінець пальця витягнутої вперед руки,розміщений посередині лінії обличчя. Повільно наближати палець,не зводячи з нього очей,до тих пір,доки він почне «двоїтися». Повторити 6-8 разів. Вправа полегшує роботу очей на близькій відстані.

5.Сидячи,закрити повіки,проводити їх масаж за допомогою колових рухів пальців протягом 1хв.Вправа розслаблює м’язи і поліпшує кровообіг.

6.Стоячи,поставити палець правої руки посередині лінії обличчя на відстані 25-30 см. від очей. Дивитися на кінець пальця 3-5с;прикрити долонею лівої руки ліве око на 3-5с;поставити палець лівої руки на середину лінії обличчя на відстані 25-30 см. Від очей,дивитися на кінець пальця 3-5с;прикрити долонею правої руки праве око на 3-5с;Повторити 5-6 разів. Вправа зміцнює м’язи очей.

7.Сидячи,трьома пальцями обоїх рук легко натискати на верхні повіки впродовж 1-2хв.Повторити 3-4 рази,Вправа поліпшує циркуляцію внутрішньої рідини.

Комплекс «Ясна голова»допомогає поліпшити розумову працездатність та пам»ять(розроблений на  основі рекомендацій А.С.Авдуліної) 

Виконується в положенні сидячи.

1.Руки підняти вгору,потягуючись усім тілом. Руки опустити. Легко погладити голову в напрямку від чола до потилиці то однією,то другою рукою(7-10 разів). Пальцями лівої руки намацайте і легко коловими рухами погладьте шийні та верхні грудні хребці(5-7 разів). Положення голови злегка змінюйте,повертайте голову то вправо,то вліво,то вгору. Опустіть руки,довільне дихання,Повторіть прогладжування правою рукою.

2 Розслабитися,ноги витягнути,руки опустити. Згинати і розгинати пальці рук. Потім почергово підніматися на пальці та п’яти ніг 10-20 разів.

3.Дихальні вправи. Руки у сторони,вгору і знову в сторони-вдих;вниз-видих,пауза.

4.Потягніться повільно,встаньте і сядьте, не згинаючись(10-15 разів).

5.Потягніться всім тілом,високо підніміть руки,потім опустіть. Розгладьте обличчя пальцями обох рук від носа до вух пр. 5-7 разів.
6.Погладьте шию ззаду,від вуха до вуха пальцями то правої то лівої руки,одночасно повертаючи голову вправо-вліво(6-7разів). Нахилить голову вниз,погладьте її пальцями однієї руки від шиї до потилиці,подушечками пальців-навколо вуха. Друга рука вільно опущена(6-7 разів однією та другою 

      рукою). Розслабтесь,довільно дихайте.
Вправи для зняття втоми плечового пояса та м'язів, які утримують голову               у правильному положенні

1.Вихідне положення сидячи; упор руками в сидіння з обох сторін. На рахунок раз,два,три-вдихання,випрямляючи руки. Підняти злегка ноги і намагатися відірвати таз від сидіння;чотири-в.п.,видих. Повторити 3-4 рази. Потім опустити руки,розслабити плечі,випрямити спину,руки стріпнути.

2.В.п.-сидячи,руки в сторони:1-руки через сторони вгору,перехресні махи,права перед лівою-вдих;2-в.п.-видих.Виконати 3-4 рази. Опустити голову,розслабити м’язи шиї і плечового пояса.

3.Розтирання м’язів шиї і верхньої частини трапецієподібного м’яза з натисканням у напрямку до підключичних лімфатичних вузлів.

Орієнтований комплекс гімнастики для школярів,які часто хворіють бронхітом,органи дихання.
1. «Каша кипить». В.п.-сидячи на стільчику. Підняти виправлені руки вгору-вдих,поступово опускати їх вниз-видих з вимовлянням звуку  «ш –ш-ш». Повторити 5-6 разів.

2.  «Комарик»В.п.-сидячи верхи на ослінчику,руки на поясі. Глибоко вдихнути,повернути тулуб вправо і видихнути,протяжне вимовляючи звук «з-з-з». Після цього повернутись у вихідне положення і виконати те саме,повернувши тулуб уліво. Повторити 4 рази у кожен бік.

3. «Сурмач»В.п.-сидячи на ослінчику,кисті рук,скласти трубочкою і піднести до рота. Вдихнути повітря,а потім повільно видихнути його,гучно вимовляючи звук труби: «п-ф-у». Повторити 3-4 рази.

4.»Котити м’яч». В.п.- стоячи,ноги нарізно,у руках м’яч. Підняти його над головою-вдих;потім опустити м’яч на підлогу і покотити його вперед по підлозі-видих з вимовленням звуків «б-ф-х». Повторити 3-4 рази.

5. «Насос».Нахиляючи тулуб,робити видих,вимовляючи звук «с-с-с». Повторити 3-4 рази у кожен бік.

6. « Рубання дров».В.п.-стоячи,ноги якомога ширше. Підняти руки вгору(пальці переплетені)-видих,нахилятись уперед і вниз(удар сокирою)-видих з вимовлення звуків «у-х». Повторити 4 рази.

7.»Партизани».В.п.-стоячи в руках палиця(рушниця). Повільна ходьба з високим підніманням колін. Вдих і видих через ніс. Під час не відкриваючи рот,вимовляти звук «м-м-м». Вдих ротом на 2 кроки,видих на 4-6.Тривалість ходьби 1,5-2 хв.

МЕТОДИЧНИЙ ПІДХІД ДО ПРОЦЕСУ ФОРМУВАННЯ ПОСТАВИ

1. Для формування постави необхідно домогтися узгоджених дій родини, школи, лікарів і самої дитини.

2. Діяльність лікарів:

· проведення  лекцій та бесід про важливість формування правильної постави

· виявлення в дітей з порушенням постави

3. Діяльність батьків:

· організація режиму дня та робочого місця дитини

· регулярний огляд і визначення стану хребта

· нагадування про важливість дотримання правильної постави

4. Діяльність вчителів предметників має бути спрямована на:

· корекцію поз дітей під час сидіння за партою

· нагадування правильних робочих поз під час сидіння за партою

· проведення фізкультхвилинок і фізкультпауз

· зміна роду діяльності (пишемо, слухаємо, читаємо, граємось)

5. Діяльність самої дитини:

· виконання всіх рекомендацій

· самоконтроль за собою щодо збереження постави

6. Діяльність учителів фізичної культури:

· проведення бесід

· призначення домашніх завдань

· визначення сили м'язів, що формують поставу

· постійна корекція постави під час уроків

· зміцнення м’язового корсету

· організація позакласної роботи з фізичного виховання (групи колекційної гімнастики, групи ЛФК)

· організація позашкільної роботи

· агітаційно-пропагандистська робота (проведення показових виступів гімнастики, організація спортивних свят на підтримку здорового способу життя).

ВПРАВИ ДЛЯ ФОРМУВАННЯ ПРАВИЛЬНОЇ ПОСТАВИ

1. В.п. – лежачи на спині, голова, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, руки притиснуті до тулуба. Встати в основну стійку.

2. На вимогу вчителя прийняти правильне положення стоячи після ходьби, під час гри.

3. В.п. – сидячи на гімнастичній лаві. Прийняти правильну поставу (потилицю, між лопаткову ділянку і таз щільно притиснути до стійки гімнастичної стінки).

4.  В.п. – стоячи біля стійки гімнастичної стінки. Прийняти правильну поставу (потилиця, лопатки, хрестець, ікри та п’ятки торкаються стінки) в відійти на крок від стінки, зберігши поставу.

5. В.п. – о.с. зігнути праву ногу в тазостегновому і колінному суглобах і торкнутися коліном лоба. Те саме лівою.

6.  В.п. – о.с. Піднятись на носки на 3-4 сек., опуститися.

7. Ходьба по гімнастичній лаві зі збереженням правильної постави, те саме з предметом на голові.

8. Ходьба з переступанням через м’ячі, те саме з предметом на голові.

9.          Гра. «Тихше їдеш, далі будеш». Під час гри стежити за правильністю постави. Всі учасники шикуються в одну шеренгу. Вчитель подає різні команди, наприклад, «крок вперед «крок уперед», «наліво», «три кроки вперед», «присід» і так далі.    


Завдання учнів під час виконання команд утримувати правильну поставу і дійти до фінішу першим. Помітивши помилку (опущена голова, нахилені вперед плечі тощо) вчитель дає вказівку учню що припустився помилки, зробити крок назад. Таким чином на фініш першим прийде той, хто вміє зберігати правильну поставу.

ВПРАВИ НА РІВНОВАГУ
1. В.п. – упор присівши. Встати, піднятися на носки, руки в сторони.

2. Те саме, але піднятися на носок однієї ноги, іншу зігнути в тазостегновому і колінному суглобах (за різних положень рук).

3. Ходьба із з у п и н к а м и  на одній нозі (за сигналом).  Повторити те саме але з предметом на голові.

4. В.п. – стійка ноги нарізно (права нога на крок попереду лівої). Піднятися на носки, виконуючі різні рухи руками.

5. В.п. – стійка, руки в сторони. Тримати рівновагу на правій (лівій) нозі.

6. Встати парами, узявшись за руки. Присідання на одній нозі.

7. Ходьба похилою гімнастичною лавою.

8. Ходьба вперед, зупинка , тримати рівновагу на правій (лівій) нозі (виконується на колоді).

КОМПЛЕКСИ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ ДЛЯ КОРЕКЦІЇ ПОРУШЕНЬ ПОСТАВИ

ВПРАВИ ДЛЯ КОРЕКЦІЇ ПЛОСКОЇ  І ПЛОСКО-ВВІГНУТОЇ ТА СУТУЛОЇ СПИНИ

1. В.п. – лежачі на спині, поклавши під лопатки пружний валик, гантелі тримати у випрямлених руках над грудьми. Розвести руки в сторони, вдих, в.п. – видих. Повторити 10 разів.

2. В.п. – лежачі на спині, поклавши під лопатки пружний валик, гантелі у випрямлених руках біля стегон. Підняти руки вгору і опустити їх за голову – вдих, в.п. – видих. Повторити 6-8 разів.

3. В.п. – лежачі на спині. Вигнути шию і груди на глибокому вдиху. Затримавши повітря в легенях, погойдування спиною з одного боку в інший 2-6 разів. Зробити сильний видих за рахунок скорочення передньої стінки живота. В.п. – розслабитися. Повторити вправу 4-6 разів.

4. В.п. – лежачи на спині. Упертися п’ятами і плечима в підлогу, і зробити вдих, прогнутися в попереку. Затримавши повітря на вдиху, гойдати спиною з одного боку в інший 2-6 разів, з кожним рухом намагаючись увібрати в легені ще трохи повітря. Потім зробити сильний видих і енергійно втягнути живіт. В.п. – розслабитися. Повторити 4-6 разів.

ВПРАВИ ДЛЯ КОРЕКЦІЇ КРУГЛОЇ ТА КРУГЛО-УВІГНУТОЇ СПИНИ
1. В.п. – лежачи на животі, підборіддя – на кистях рук. Підняти голову і плечі, руки покласти на пояс. Живіт від підлоги не відривати, лопатки з’єднати. Позу утримувати до шести. В. п. – розслабитися. Повторити 3 рази.

2. Те саме, що в першій вправі, але руки підняти до плечей, за голову, назад, в сторони, вгору.

3. В.п. – лежачи на спині. Намагатися торкнутися підлоги всіма хребцями попереку і утримувати таке положення, рахуючи до шести. В.п. – розслабитися. Повторити 4 рази.

ВПРАВИ ДЛЯ КОРЕКЦІЇ ШИЙНО-ГРУДНОГ І ГРУДНОГО СКОЛІОЗУ
Пропоновані вправи призначені для корекції правостороннього сколіозу. При лівосторонньому сколіозі відповідно змінюється вихідне положення.

1. В.п. – лежачи на животі, рука з боку увігнутості (ліва) витягнута вперед, інша рука зігнута в лікті, кисть під підборіддям. Тягнути ліву руку вперед перебираючи пальцями по підлозі протягом 10 сек. В.п. -  розслабитися протягом 4 сек. Підняти максимально виправлену ліву руку,  голову,  плечі і утримувати таке положення  протягом 10 сек. В.п – розслабитися протягом 4 сек. Повторити 2 рази.

2. В.п. – лежачи на животі, палиця в руках попереду, ноги розведені нарізно, підборіддя притиснуте до грудей. Тягнутися вперед верхівкою голови і кінчиками пальців котити вперед палицю протягом 10 сек. Руки зігнуті в ліктях на кисті складених рук покласти підборіддя , по черзі згинати і розгинати зігнуті в колінах ноги протягом 6 сек. Повторити 4 рази.

3. В.п. – лежачи на животі, широко розведені руки тримають палицю попереду. Підняти голову, груди, палицю горизонтально – якомога вище, руки виправлені, живіт притиснутий до підлоги. Утримувати позу протягом 4 сек. В.п. – розслабитися протягом 4 сек. Повторити 6 разів.

4. В. п. – лежачі на спині, ліву руку з боку угнутості хребта витягнути вгору, праву – уздовж тулуба. Правою рукою витягнутою вздовж тулуба, намагатись доторкнутись до коліна, тулуб зігнути управо, ліву руку над головою тягнути вправо протягом 6 сек. Повторити 6 разів.

5. В.п. – лежачі на спині, руки  розвести  в сторони долонями вгору, ноги – нарізно (таз і ноги притиснути до підлоги). Повернути тулуб управо, намагаючись лівою долонею накрити праву. Позу утримувати 6 сек. В.п. – розслабитися протягом 4 сек. Повторити 6 разів.

ВПРАВИ ДЛЯ КОРЕКЦІЇ ПОПЕРЕКОВОГО І ПОПЕРЕКОВО- ГРУДНОГО СКОЛІОЗУ.
1. В.п. – лежачи на животі, підборіддя на кистях рук. Повільно відвести ногу убік з боку опуклості. В.п. – повторити 10 разів.

2. В.п – лежачи на животі, ногу з боку опуклості в поперековому відділі відвести убік, руки -  в «замок» на потилиці. Розвести лікті в сторони, злегка пригнути хребет, зробити вдих і утримувати позу 4 сек. В.п. повільно видихнути, рахуючи до чотирьох, і розслабитися. Повторити 4-6 разів.

3. В.п. – лежачи на боку (дуга викривлення хребта в поперековому або в попереково-грудному відділах звернена вгору. Підняти вгору ногу, утримати позу на вдиху 4 сек. В.п. повільно видихнути, рахуючи до чотирьох, і розслабитися. Глибоко вдихнути, підняти дві ноги і утримувати позу протягом 4 сек. В.п. – повільно видихнути, рахуючи до чотирьох, і розслабитися. Повторити 4 рази.

4. В.п. – стоячи на руках і колінах (на карачках). Витягнути руку вперед з увігнутого боку викривлення в грудному відділі і одночасно – ногу назад з увігнутого боку викривлення в поперековому відділі. В.п. повторити 3-5 разів.

ВПРАВИ КОРЕКЦІЇ КОМБІНОВАНОГО СКОЛІОЗУ
1. В.п. – лежачі на спині. Відвести у бік напружену пряму ногу (з боку увігнутості хребта в поперековому відділі) і руку (з боку увігнутості грудного відділу), утримувати позу протягом 4 сек. В.п. – розслабитися. Повторити 6 разів.

2. В.п. – лежачи на спині, руки розвести в сторони. Стопою ноги з боку вигнутості хребта повільно ковзати по гомілці іншої ноги,  стегно розвернути назовні. В.п. Повторити 6 разів.

3. В.п. – лежачі на спині, розвести руки в сторони долонями вгору, ноги нарізно якомога ширше. Повернути тулуб у бік опуклості хребта в грудному відділі. Таз і ноги притиснути до підлоги, намагатися з’єднати долоні (зменшується дуга викривлення). В.п. – розслабитися. Повторити 6 разів.

4. В.п. – лежачі на животі, руки з боку опуклості хребта в грудному відділі відвести убік долонею вниз (тиснути на підлогу), другу руку витягнути вгору. Ногу з боку опуклості хребта в поперековому відділі відвести максимально убік, руку з боку увігнутості в грудному відділі тягти вгору. Утримувати позу протягом 4 сек. Повторити 6 разів.

ВПРАВИ ДЛЯ ЗМІЦНЕННЯ М'ЯЗІВ БОКОВОЇ ПОВЕРХНІ ТУЛУБА

1. В.п. – лежачи на боку. Підняти ногу, опустити.

2. В.п. – те саме, але підняти обидві ноги.

3. В.п. – те саме. Підняти одну ногу, потім іншу, опустити обидві ноги.

ВПРАВИ НА РОЗТЯГУВАННЯ М'ЯЗІВ СПИНИ

1. В.п. – упор присівши. Розгинання ніг, руки від підлоги не відриваються.

2. В.п. – стійка ноги нарізно. Нахилятися вперед, торкнутися руками підлоги.

3. В.п. – стоячи спиною до гімнастичної стінки на відстань півкроку. Сісти, взятися руками за нижню рейку. Випростати ноги.

4. В.п. – сидячи, руками в сторони. Нахилятися вперед, тягнутися руками до носків ніг.

5. В.п. – сидячи ноги навхрест, захопити ступні. Нахил тулуба вперед до торкання лобом коліна однієї, а потім іншої ноги.

6. Ходьба в глибокому нахилі, руками торкатися підлоги.

ВПРАВИ ДЛЯ ЗМІЦНЕННЯ М'ЯЗІВ СПИНИ
1. В.п. – лежачі на животі, руки до плечей. Підняти голову, руки, плечі. Тримати 3-4 рахунки.

2. Те саме, тримати 15-20 рахунків.

3. В.п – лежачі на животі, руки вгору. Передача тенісного м’яча справа наліво (з рук у руки) до кінця шеренги. Тримати руки вгорі, поки всі учні не передадуть м’яча.

4. В.п. – лежачі на животі, руки зігнуті в ліктях, долоні під підборіддям. Піднімання правої (лівої) ноги на 20-30 см над підлогою (таз не піднімати). Тримати 10сек.

5. В.п. – те саме. Рухи ногами, як під час плавання кролем.

6. В.п. – те саме. Піднімання прямих ніг угору (таз від підлоги не відривати). Тримати 3-5 сек.

7. В.п. – лежачі на животі в парах. Прокочування один одному набивних м’ячів.

8. В.п. – те саме. Кидки волейбольних м’ячів.

ВПРАВИ ДЛЯ ЗМІЦНЕННЯ М'ЯЗІВ ЧЕРЕВНОГО ПРЕСУ
1. В.п. –лежачі на спині, руки уздовж тулуба. Згинання і розгинання в колінному і тазостегнових суглобах ніг і опускання їх на підлогу.

2. В.п. – те саме. Зігнути обидві ноги в колінних і тазостегнових суглобах ніг, розігнути під кутом 90º і опустити.

3. В.п. – те саме. Вправа «велосипед».

4. В.п. – те саме. Рух ногами, як під час плавання кролем на спині.

5. В.п. – те саме. Піднімання і опускання прямих ніг.

6. В.п. – упор лежачи позаду на передпліччя. Вправа «Ножиці».

7. В.п. – сидячи, підняти ноги під певним кутом. Тримати 5-7 сек.

8. В.п. – лежачі на спині, руки вгорі. Махом рук сісти, руки на пояс.

9. В.п. – лежачи на спині, руки уздовж тулуба. Піднімання і опускання тулуба.

Дітям із функціональним порушенням постави потрібно більше практикуватись у виконанні впав для різнобічної загальної фізичної підготовки, дихання та рівноваги. Значну частину цих вправ рекомендується проводити в положеннях, які б сприяли розвантаженню хребта – лежачи на спині та на животі, навпочіпки.

Спеціальні вправи для формування правильної постави поділяються на три основні групи:

· у вертикальній площині

· з утриманням предмета на голові

· із рівноваги.

Орієнтований  комплекс вправ для хворих

на пороки  серця
    1.В.п.-лежачи на спині,руки вздовж тулуба. Підняти руки вгору-вдих,повернутись у вихідне положення –видих. Повторити 3-4 рази.

    2.В.п.-те саме. Одночасно зігнути ноги в гомілково-стопних та руки в ліктьових суглобах. Дихання довільне. Повторити 8-10 разів.

    3.В.п.-те саме. Поперемінно згинати і розгинати ноги у колінному та кульшовому суглобах.Темп середній та повільний(4-8с на всю вправу). Дихання довільне. Повторити 4-6 разів кожною ногою.

    4.В.п.-лежати,руки на грудній клітці. Розвести їх в сторони-вдих,обняти грудну клітку-видих. Повторити 4 рази.

    5.В.п.-сидячи на краю стільця,руки вільно звисають.»Насос»:нахилити тулуб праворуч,права рука опускається вниз,а ліва ковзає по тілу вгору під пахву і навпаки.Повторити 3-4 рази у кожен бік.

    6.В.п.-сидячи,руки перед грудьми,долонями донизу. Повернутись праворуч з ввідведенням правої руки,потім у вихідне положення. Те саме-ліворуч. Сідниці ннерухомі. Можна під час поворотів робити глибокий вдих,а під час повернення у ввихідне положення-видих. Повторити 3-4 рази у кожен бік.

    7.В.п.-сидячи,руки вільно звисають вздовж тіла. Підняти їх повільно вгору-вдих,нахилятись вперед і вліво,торкнутись правою рукою лівої гомілки-видих. Темп повільний. Повторити 3-4 рази в кожен бік.

    8.В.п.-стоячи,руки перед грудною кліткою долонями вниз. На рахунок 1-лікті назад і у вихідне положення;на 2-3 те саме;на 4-розвести руки в сторони. Повторити 4-5 разів,поступово довести до 10 разів.

    9. В.п.-стоячи біля спинки стільця,руки покласти на неї. Виконати 10 глибоких присідань з розведенням колін у сторони. Дихання довільне. Присідання поступово довести до 20 разів.

     10.В.п.-о.с.Ходьба на місці спочатку повільно,потім темп прискорити,а наприкінці знову повільно. Закінчити дихальними вправами.

          Через 1-2 місяці пройшовши медогляд у лікаря,можна виконувати вправи,стоячи із знаряддям(гімнастичною палицею,набивним м’ячем або гантелями вагою не більше 1,5 кілограма)
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