План-конспект

открытого занятия отделения «Адаптивная физкультура»

2 года обучения
Тема: коррекция нарушения осанки и профилактика плоскостопия.

Категория учащихся: дети младшего и среднего школьного возраста с нарушением осанки.

Цель: профилактика сколиоза и плоскостопия.

Задачи:

Обучающие: 
- обучение технике правильного выполнения физических упражнений;
- формирование и развитие жизненно необходимых двигательных умений и навыков;
- обеспечение развития и тренировки всех систем и функций
Развивающие:
- развитие двигательных качеств(быстроты, ловкости, гибкости, силы и выносливости); 
- формирование и совершенствование двигательных навыков.
Оздоровительные:
- активизация защитных сил организма; 

- коррекция и развитие общей и мелкой моторики; 

- коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата.
Воспитательные:
- воспитание нравственных и морально-волевых качеств осознанного отношения к самостоятельной деятельности, смелости, настойчивости;
- воспитание в детях чувства внутренней свободы, уверенности в себе, своих силах и возможностях
Дата проведения: 20 марта 2017 года

Время проведения: 15.15 – 16.45
Место проведения: кабинет «Адаптивной физкультуры» или спортивный зал

Оборудование и инвентарь: 

- индивидуальные коврики;

- гимнастические палки;

- массажные коврики;

- гимнастическая стенка;

- стулья;

- мячи;
- свисток.

Форма занятия: групповые упражнения, индивидуальные задания
Продолжительность занятия: 2 часа  (90 мин)
Педагог дополнительного образования : Тартычная Наталья Анатольевна
Ход занятия.
	№ п/п
	Содержание занятия
	Дозировка
	
	Методические указания

	1. Вводная часть
	Построение. Объявление цели и задач занятия.
	1мин
	
	

	
	Ходьба по кругу на пол-зала. Счёт, без задания.
	0,5 круга
	
	Дистанция -2 шага

	
	Ходьба на носках, руки вверх. Счёт, без задания.
	0,5 круга
	
	Спина ровная, голова прямо

	
	Ходьба на пятках, руки на пояс. Счёт, без задания.
	0,5 круга
	
	Держим осанку

	Упражне-ния в движении
	1. И.п.- руки в замок перед собой

-1 – руки вперёд, ладони наружу

-2 – и.п.

-3 – руки вверх, ладони наружу;

-4 – и.п.
	4-5 раз
	
	Сохраняем дистанцию, спина прямая

	
	2. И.п.- руки перед грудью, - 1-2 – отведение рук назад;

- 3-4 – отведение прямых рук назад с разворотом туловища в сторону
	4-5 раз
	
	

	
	3. И.п.- правая рука вверх.
-1-2 – рывки прямых рук назад;

-3-4 – смена положения рук
	4-5 раз
	
	

	
	4. И.п. – руки вперёд, встороны
- 1 – обхватываем себя, правая сверху;

-2 – и.п.;

-3 – то же, левая сверху;

-4 – и.п.
	4-5 раз
	
	Незабываем про осанку, спина прямая

	
	5. Ходьба по гимнастическим палкам «ёлочкой»
	3-4 раза
	
	

	
	6. Ходьба на внешней стороне стоп. Руки на пояс или свободны, как при обычной ходьбе
	0,5 круга
	
	Соблюдаем дистанцию

	
	7. Лёгкий разминочный бег
	1 круг
	
	

	
	8. Бег приставным шагом, правое плечо вперёд, то же, меняя плечо.
	1-2 мин.
	
	

	
	9. Переходим на ходьбу, восстанавливаем дыхание. Становимся в круг, лицом в центр.
	0,5 круга
	
	

	
	10. Стоя ноги вместе, руки на поясе. Последовательно поднимаясь на носки и на пятки, развести ноги в стороны и вернуться в и.п.
	4-5 раз
	
	

	
	11. «Гусеница» вперёд. Сгибая пальцы и стопу, продвигаться вперёд. «Гусеница» назад.
	30 с
	
	

	2. Основная часть
	1. Сесть на стуле прямо, лицом к спинке, руки на поясе. Поднимая левую руку через сторону вверх над головой, а правую отводя за спину, выполнить 3 пружинящих наклона вправо, затем влево, меняя положения рук.
	4-6 раз
	
	

	Упражне-ния для грудного и поясничного отделов
	2. Сидя на стуле, спина прямая. «Оглядываться» через правое плечо на левую часть тела, через левое плечо – на правую.
	4-6 раз
	
	

	
	3. Сидя на переднем крае стула, ноги врозь, прямые, руки вверх. Выполнить 3 пружинистых наклона вперёд, вернуться в и.п.
	4-6 раз
	
	

	
	4. Сидя на стуле, спина прямая, руки перед грудью. Выполнить два пружинистых рывка назад согнутыми руками, затем два пружинистых рывка назад прямыми руками.
	4-6 раз
	
	

	
	5. Встать, узкая стойка. Поднять руки вверх, подняться на носки и потянуться. Опуститься, руки вдоль туловища, расслабиться.
	3 раза
	
	

	
	6. «Закрыть книжку, открыть книжку». Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Выполнять движения плечами: «З.книжку» - плечи выдвинуть вперёд, «Р. книжку» - прогибаясь, плечи отвести назад, лопатки соединить и держать 2-3 с.
	5-6 раз
	
	

	
	7. Ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Круговые движения плечами вперёд и назад.
	по 3 раза на 4 счёта
	
	

	
	8. Ноги на ширине плеч, руки в стороны. Повороты туловища вправо и влево.
	5-6 раз
	
	

	
	9. Ноги на ширине плеч, сцепить руки на затылке «в замок». Наклоняясь, прогибая спину, выполнить 10-15 пружинящих наклонов, не опуская головы.
	4-5 раз
	
	

	
	10. И.п. – ноги вместе, руки вдоль туловища. Отставив одну ногу назад и подняв руки вверх, прогнуть позвоночник в области таза. Выполнить 5-6 пружинистых движений и сменить положение ног.
	4-5 раз
	
	

	
	11. И.п. – основная стойка. Шагом левой, стойка на ней, наклон назад, руки в стороны. Приставляя левую, вернуться в и.п. то же с другой ноги.
	5-6 раз
	
	

	
	12. Сед, ноги полусогнуты, голова опущена. Разгибая ноги в сед, прогнуться, голову назад, держать 3-5 с.
	4-5 раз
	
	

	
	13. Сед, ноги согнуты, руки в стороны. С поворотом туловища налево поставить руки на пол за тазом, смотреть назад через левое плечо, держать 1-2 с. То же в другую сторону.
	5-6 раз
	
	

	
	14. Сед, руки за голову. Сгибая ноги, с поворотом туловища налево, правым локтем коснуться левого колена. То же в другую сторону.
	5-6 раз
	
	

	Лёжа на полу
	1. Лёжа на спине, ноги согнуты, руки за головой. Коленями коснуться пола слева, голову направо. То же в другую сторону.
	5-6 раз
	
	Плечи от пола не отрывать

	
	2. Лёжа на спине, ноги согнуты, руки в стороны. Коленями коснуться пола справа, смотреть на кисть левой руки. То же в другую сторону.
	5-6 раз
	
	

	
	3. Лёжа на животе, руки вдоль туловища. Поднимание туловища до угла 30-45* с отведением рук назад.
	1 мин
	
	

	
	4. «Струна». Лёжа на спине, прямые руки за головой. Вытяжение позвоночника: тянуться руками и ногами в противоположные стороны, не отрывая их от пола, в течение 5 -7 с.
	1 мин
	
	

	
	5. «Струнка». Лёжа на правом боку, рука под головой, левая перед грудью в упоре. Одновременно поднимаем ноги, держим 10 с. То же на другом боку.
	5 раз
	
	

	Упражне-ния на гимнасти-ческой стенке
	1. Встать как можно ближе к стенке правым плечом. Хват снизу на уровне плеча. Прогибание туловища в правую сторону. Левая рука тянется над головой к правой. 10 с. То же другим плечом.
	по 5 раз
	
	Не напрягать шею, плечи и спину.
Индивидуаль-но 

	
	2. Вис на перекладине. «Ножницы»
	4-5 раз
	
	индивидуал.

	
	3. Вис на перекладине. «Маятник»
	4-5 раз
	
	индивидуал.

	
	4. Вис. Поднимание прямых ног до 90*.
	5-6 раз
	
	индивидуал.

	
	5. Вис на перекладине. Повороты туловища вправо и влево.
	5-6 раз
	
	индивидуал.

	
	6. Ведение мяча, отработка броска
	5-6 мин
	
	 в парах

	
	7. Подвижная игра с элементами волейбола
	30-40 мин
	
	

	3. Заключи-тельная часть
	Упражнения на восстановления дыхания. Дыхательная гимнастика.
	2 мин
	
	

	
	Подведение итогов. 
	1 мин
	
	

	
	Анонс следующего занятия.
	0.5 мин
	
	

	
	Домашнее задание (индивидуально).
	0.5 мин
	
	


