ПЛАН-КОНСПЕКТ ПО ЛЕЧЕБНОЙ ГИМНАСТИКЕ 
Место проведения: 
Дата проведения: 
Диагноз, стадия заболевания, двигательный режим: сколиоз 1 степени, щедяще - тренеровочный.

Задачи занятия:   
1.Создание условий для восстановления нормального положения тела, укрепление мышц туловища, увеличение их силы.;

2.Воспитание и закрепление навыка правильной осанки; 
3. Воспитание морально – волевых качеств.
	Части занятия


	Частные задачи
	Содержание занятия
	Дозировка
	Методические указания
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5 мин
	Подготовить организм к возрастающей физической нагрузке
	1. Построение, сообщение задач.

2. Строевые упражнения на месте: «Равняйсь!», «Смирно!», «Направо!», «Налево в обход шагом марш!». 

3. Ходьба и ее разновидности:

- обычная;

- на носках, руки вверх;

- на пятках, руки за голову;

- на внешнем и внутреннем своде стопы

- в полуприседе.

4. Бег и его разновидности:

- обычный;

переход на ходьбу.

ОРУ в кругу:

1) И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс;

1 – Наклон головы вниз;

2 – Наклон головы вверх;

3 – вправо;

 4 – влево;                                    2) И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, руки к плечам;

1 – 4 Вращение в плечевом суставе вперед;

4 – 8 Вращение назад;

3) И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, руки перед грудью;

1 – 2 рывки руками;

3 – 4 поворот в сторону;

4) И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, руки на пояс;

1- 2 наклоны в правую сторону с покачиванием;

3-4 – то же влево.

5) И.п. – стойка, ноги на ширине плеч,;

Приседания 

6) И.п. – стойка, ноги вместе, руки на поясе

Прыжки на двух ногах
	  30 сек

30 сек
1 мин 30  сек
1  мин 

                      2 мин 30 сек
4-6     раз

4-6 раз

4-6 раз

10 раз

10 раз

	Обратить внимание на наличие спортивной формы.

Следить за правильным выполнением.

Спина прямая.

Голову держать прямо, руки вверх.

Руки на пояс

Удерживать равновесие.

Спина прямая. Подбородок вверх. Спина прямая. Восстановить дыхание.

Дыхание произвольное

Спина прямая.

Больше амплитуда вращения

Руки в локтях выпрямлять 

Спина прямая. Пятки от пола не отрывать.
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	Выполнение специально подобранных упражнений
	1. И.п. – лёжа на спине, руки в стороны тянуться двумя руками вверх.

2. И.п. – то же

1 – вдох, поднять голову

2 – и.п., выдох

3,4 – то же

3. И.п. –лёжа на спине, согнув ноги, руки вперёд

1 – руки вверх, вдох

2 – выпрямить ноги, выдох

3,4 – то  же

4. И.п. –лёжа, согнув ноги

1 – прогиб в грудном отделе

2 – и.п.

5. И.п. – лёжа, согнув ноги

1 – поднимание таза, вдох

2 – и.п., выдох

3,4 – то же

дышать в течение 1 минуты.

6. И.п. – и.п. – лёжа на живете, руки за голову                      1 – правая в сторону, вдох             2 – и.п., выдох                                3,4 – то же, с другой ноги                7. И.п. – лёжа на животе                 1 – поднять туловище                 2 – поворот в сторону выпуклости позвоночника             3 –поднять туловище                        4 – и.п.                                            8. И.п. – стоя на четвереньках                                         1 – правая вверх, левая рука вперёд                                        2 – и.п.                                         3,4 – то же, с другой ноги
	8 раз

8 раз

8раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

	Ноги согнуты

Посмотреть на носки, руки на полу

90 градусов

Вдох, опираясь на локти

Выдох
Прогнуться

Отдать честь

На предплечьях
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	Снижение общего физического напряжения, возвращение к исходному положению.
	1.Подвижная игра

 «У медведя во бору».

2. Построение, подведение итогов.


	4 мин

1 мин


	Инструктор выбирает ребенка, который будет медведем и показывает место берлоги. Дети идут в лес за грибами, ягодами и напевают песенку:

У медведя во бору грибы ягоды беру. А медведь не спит, он на нас рычит.

Медведь просыпается, выбегает из берлоги за  играющими и старается кого-то поймать. Пойманный становиться медведем. Медведь выходит из берлоги только после того, как дети споют песенку. 

Похвалить занимающихся, указать ошибки.




