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Тема: Оздоровча гімнастика для зміцнення і розслаблення м'язової системи тіла і психоемоційного розвантаження.
Мета:

-Удосконалення навичок володіння індивідуальними гімнастичними вправами для формування і зміцнення м'язового корсету;

- підтримання психоемоційного фону;

- розвиток вольових якостей, дисципліни.

Завдання:

- Підтримка правильної постави;

- Зміцнення всіх груп м'язів;

- Навчання правильному диханню під час фізичних рухів;

- Знімання фізичної і емоційної напруги;

- Досягнення душевного комфорту;

-Виховання морально-вольових якостей і інтересу до регулярних самостійних занять фізичною культурою.

Комплекс вправ

Підготовча частина

Розминка в русі

1. В.П. - о.с. у гімнастичної стінки - формування правильної постави

                                      (Підборіддя підведене, живіт підтягнутий, плечі відведені назад).
2. Звичайна ходьба по залу.
3. Руки на поясі:

- ходьба на носках,

- ходьба на п'ятах.
4. Звичайна ходьба.

5. Руки на поясі, ходьба
        - на внутрішній стороні стопи

        - на зовнішній стороні стопи.

6. Перекати з п'яти на носок.
7. Дихальні вправи:

        - руки вгору - вдих,

        - руки вниз - видих.
8. Руки в сторони

     - кругові рухи прямими руками вперед

     - кругові рухи прямими руками назад.
9. Зводимо і розводимо плечі:

      1 - плечі зводимо

      2 - плечі розводимо.
10. Нахили голови в сторони.
11. Руки на поясі. Ходьба в полуприсяді.
12. Руки на колінах, ходьба «гусячим кроком» в повному присяді.
13. Дихальні вправи:

        - руки вгору - вдих,

        - руки вниз - видих.
14. Руки за спиною в замок - нахили руки вгору.
15. Крок «чаплі»:

        - руки на поясі, по черзі ногу тягнемо вперед.
16. Вправи крапельки стопи (стискаємо і разжимаем кисті рук).
17. Легкий біг.
18. Біг приставним кроком.
19. Дихальні вправи:

        - руки вгору - вдих,

        - руки вниз - видих.

Підходимо до своїх місць.
Основна частина
Вправи лежачи на спині.
1. Потягування:

           - руки через сторони вгору (до голови) - вдих

           - руки через сторони вниз (до ніг) - видих.
2. Руки уздовж тулуба:

           - по черзі максимально згинаємо кисті, стопи;

           - по черзі максимально згинаємо лікті, стопи;

           - махи прямими руками, стопи продовжують працювати

Ця вправа покращує кровообіг внутрішніх органів, особливо печінки.
3. Руки в сторони, не відриваючи таз від підлоги:

          - дістаємо лівої долонькою праву долоню;

          - дістаємо правої долонькою ліву долоньку

Працюють косі м'язи.
4. Зігнути ноги в колінах, поставити на носочки, руки в сторону:

          - нахили ніг вправо-вліво

Зміцнюємо м'язи тазостегнових суглобів.

5. Статична напруга.

     Зігнути руки в ліктях, притиснути щільно до тулуба:

            - прогнути хребет в грудному відділі.

Це положення тіла утримуємо 5 секунд. Зміцнюємо м'язи грудного відділу

                                                          хребта.
6. Руки за головою:

            - махи прямими ногами вгору-вниз (зміцнюємо прес).
7. Сідаємо. Робимо перехід в стан лежачи на животі.
Вправи лежачи на животі

1. Руки вгорі: потягування

       - розтягуємо хребет.
2. Кисті під підборіддя:

       - захльостує гомілку на стегно (як при бігу з захлёстом гомілки);

       - піднімання прямих ніг по черзі.
Розворот тазостегнових суглобів.
3. Вправа «Кобра».

      В.П. - лежачи на животі, обличчя опущено вниз, п'яти і носки з'єднані, підборіддя впирається в килимок.

       - впираємося руками в підлогу і піднімаємо верхню частину тулуба якомога вище, при цьому нижня половина живота до самого пупка не відривається.
       - повертаємо голову через праве плече так, щоб побачити п'яту лівої ноги (утримуємо 5 секунд). Важливо, щоб руки і ноги при цьому залишалися на місці, і не відривалася нижня частина живота.

       - повільно повертаємо голову через ліве плече, щоб побачити п'яту правої ноги (утримуємо 5 секунд).

       - повертаємося в положення «кобри», потім у вихідне положення, спустіться вниз.

4. Вправа «човник» - зміцнюємо прямі м'язи спини.

             І.П. - лежачи на животі, витягнути руки вперед долонями вниз, розташувати їх на ширині плечей; випрямити ноги носками від себе також на ширині плечей.

        - одночасно підняти кінцівки, спираючись на тазові кістки і живіт

        - тягнутися долонями і ступнями в протилежні сторони, затриматися в такому положенні на 7-10 секунд.

- розслабитися, повторити 4 рази.
   Переходимо в положення «кішечки».
5. «Кішечка» добра і зла.
В. п. - стоячи на четвереньках (долоні під плечовими суглобами, коліна під тазостегновими).

       - вигнути спину вгору дугою, нахилити голову

       - прогнути вниз поперек, голову підняти вгору.
6. Вправа «Літак»

В.П. - стійка на четвереньках, тягнемося розтягуючи хребет

  - права рука і ліва нога;

  - ліва рука і права нога.
7. Упор на руки - поперемінно підтягнути ноги до рук «поза на старт».

8. Вправа «дощечка»

       - В.П. - стійка на колінах, утримуючи рівну спину, відводимо її назад

            - повертаємося в в.п.
9. Беремо м'ячики. 
Вправи з м'ячем.

1. В.П. - м'яч в руках вгорі:

    - 1-2 - нахили тулуба вправо

    - 3-4 - нахил тулуба вліво. Зміцнюємо бічні м'язи грудної клітки.
2. М'яч над головою.
         - 1-2 - нахил вперед - руки залишаються біля голови

         - 3-4 – В.П. Зміцнюємо м'язи спини, живота, сідничні м'язи.
3. М'яч попереду, руки прямі:

         - повороти вправо-вліво. Зміцнюємо косі м'язи спини.
4. М'яч над головою, руки прямі:

         - напівприсідання. Зміцнюємо спину, ноги.
5. М'яч в руках, руки прямі:

         - виворот рук з поворотом кистей. Зміцнюємо м'язи рук і грудні м'язи.

6. В.П. сидячи, ноги прямі з упором рук ззаду, м'яч між стоп:

         - 1 - підняти ноги вгору,

         - 2 - зігнути в колінах,

         - 3 4 - повернути в і.п
Повертаємося на свої місця.
Вправи з гімнастичними палицями
1. В.П. - стійка ноги на ширині плечей, палиця в горизонтальному положенні внизу:

         - 1 - руки з палицею вгору;

         - 2 - за голову,

         - 3-4 - те ж саме.
2. В. п - стійка ноги на ширині плечей, руки в сторони палицю тримаємо в вертикальному положенні.
                 Положенні в правій руці:

    - 1 - зведення рук попереду, передача палиці з руки в руку

    - 2 - відведення рук в сторони

    - 3-4 - те ж саме з лівої руки.
3. Вправа на дихання.

  В.П. - стійка ноги на ширині плечей, палиця в вертикальному положенні:

    - 1 підняти палицю вгору - вдих

    - 2 опустити палицю вниз - видих.
4. В.П. - стійка ноги на ширині плечей, палиця в горизонтальному положенні за спиною, тримаємо палицю за краю:

     - на кожен рахунок повороти тулуба.
5. Палка лежить на підлозі. Варусна установка стоп.

     - ходьба по паличці на носочках зліва - направо і навпаки

     - ходьба по паличці на п'ятах зліва - направо і навпаки.

      Стопи повинні бути паралельні з легким розведенням носків.
6. Ходьба по паличці вперед і назад серединою стопи.
7. Прокатування палиці посередині від шкарпетки до п'ятки серединою стопи

(Правою і лівою ногою).

8. Ходьба по палиці «ялинкою» вперед і назад. Вправа розвиває і зміцнює

ослаблені м'язи, розтягує скорочені.
Заключна частина

Лягли на підлогу:
1. В.П. - руки вгору (лежать на підлозі), ноги разом:

             - потягнулися.
2. В. П - руки вгору (лежать на підлозі), ноги разом:

             - піднімаємо руки (руки перед собою) і ноги

              - дрібне тремтіння.
3. В. П - руки вздовж тулуба, ноги разом:

              - релаксація під музику (3-5 хв).
