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зразок
КОНСПЕКТ №1
ЗАНЯТТЯ З ЛІКУВАЛЬНОЇ ГІМНАСТИКИ

Пацієнт: Петрик Михайло Петрович Вік: 10 р
Діагноз: 	Основний – Порушення постави. Сутулість. 
Супутні: Дискінезія жовчних шляхів в стадії ремісії. 
Руховий режим: щадно-тренуючий.
Загальні задачі: 
1. Зміцнення всього організму і пристосування його до збільшення навантажень.
2. Закріплення навичок здорового способу життя. 
3. Підвищення мотивації до систематичних занять ЛФК.
Спеціальні задачі:
1. Відновлення необхідної глибини фізіологічних вигинів хребта.
2. Протидія неправильним звичним положенням при сидінні за столом.
3. Зміцнення м’язів спини і грудної клітки, особливо глибоких розгиначів спини.
4. Збільшення ресорної функції хребта.
5. Збільшення рухливості хребетного стовпа в сагітальній площині.
6. Покращення діяльності дихальної і серцево-судинної системи.

Обладнання: ребриста дошка, гімнастичні палиці, килимки.

Місце проведення: зал ЛФК 

Комплекс вправ ЛГ

	Вихідне
положення
	Вправа
	Дозування
	Методичні
вказівки
	

	· Ввідна частина заняття (3 хвилини)

	Основна стійка
	Ходьба:
	
	Дихання довільне
	

	
	Звичайна
	2 круги
	
	

	
	З круговими рухами рук
	По 2 круги руками вперед і назад
	В середньому темпі
	

	
	З хлопками в долоні над головою
	8 рахунків
	
	

	
	На носках, руки внизу долонями вперед
	8 рахунків
	
	

	
	Високо піднімаючи коліна, руки за голову
	8 рахунків
	
	

	
	На п'ятках, руки за голову
	8 рахунків
	
	

	
	В перемінному темпі
	8 рахунків
	В перемінному темпі
	

	
	Біг з переходом на повільний крок
	20 с
	
	

	[bookmark: _GoBack]Вихідне
положення
	Вправа
	Дозування
	Методичні
вказівки

	· Основна частина заняття

	Вправи с гімнастичною палицею

	Основна стійка, палка в руках, горизонтально внизу.
	1 – 2. Піднятися на носки, палку вверх. 
3 – 4. В. п.
	8 разів
	

	
	1. Підняти палку вверх, ногу відвести назад на носок. 
2. В. п. Те ж з другої ноги
	По 8 разів
	

	Ноги на ширині пліч, палка в руках, горизонтально перед собою.
	Підняти палку вверх, опустити на лопатки, присісти, випрямитися, підняти палку вверх, потягнутися і опустити перед собою.
	8 разів
	В повільному темпі

	Ноги на ширині пліч, палка в руках, горизонтально внизу ззаду
	1. Піднятися на носки, палку назад.
2.В. п.
	8 – 10 раз
	Дихання довільне

	Стійка ноги нарізно, палка в руках горизонтально внизу.
	1. Нахил вперед (невеликий),
палку вверх. 
2. В. п.
	8 – 10 разів
	

	Ноги на ширині пліч, палка ззаду в зігнутих в ліктьових суглобах руках.
	Піднятися на пальці и перекат на всю ступню.
	10 разів
	В середньому темпі, дихання довільне

	Ноги на ширині пліч, палка в руках, горизонтально внизу
	1. Присісти, палку вперед. 
2. В. п.
	8 разів
	Фіксувати увагу на збереженні правильної постави

	Ноги на ширині пліч, парка в руках на лопатках
	Нахил вперед, руки вверх, випрямитися у в. п.
	6 – 8 разів
	

	Ноги на ширині пліч, палка в руках, горизонтально внизу
	Піднімаючи палку вверх, нахил в сторону, дивитися перед собою. Опускаючи палку, випрямитися. Те ж в другу сторону
	4 – 6 раз
	В повільному темпі



	Вихідне
положення
	Вправа
	Дозування
	Методичні
вказівки
	

	Вправи, лежачи на спині

	Лежачи на спині
	Носки на себе, подивитися, тримати 3 рахунки.
	6 разів
	В повільному темпі
	

	
	Почергове згинання і розгинання ніг (імітація їзди на велосипеді)
	10 – 12 разів кожною ногою
	В середньому темпі
	

	
	Припідняти прямі ноги, розвести в сторони, схрестити («ножиці»), не відриваючи від підлоги тулуба і рук
	2 підходи, по 8 – 10 разів
	
	

	Лежачи на спині, одна рука на груди, друга на животі
	Діафрагмальне дихання
	20 с
	При вдиху дві руки одночасно піднімаються, при видиху – опускаються
	

	Лежачи на спині, руки зігнуті в ліктях
	Прогнуться в грудному и поперековому відділах хребта, з опорою на таз и лікті – «міст»
	6 разів
	Темп
повільний
	

	Ноги зігнути и поставить ближче до тазу
	Підняти тулуб, тримати «міст», не прогинаючись. Одночасно працювати руками, одна вверх, друга вниз  – на кожний рахунок міняючи положення рук
	8 – 10 разів
	
	

	Руки вздовж тулуба
	1. Зігнути обидві ноги , обхват руками нижче колін 
2. В. п.
	6 – 8 разів
	Фіксувати 3 сек
	

	Руки вздовж тулуба
	1 – зігнути праву ногу в коліні, обхопити руками, ліву ногу тримати прямо. 
2 – В. п. 
3. Те ж, з лівою ногою.
	По 5 разів на кожну ногу
	Фіксувати 3 сек.
	

	Лежачи на спині
	Лежачи на спині відпочинок
	20 – 30 с
	
	

	Вправи, лежачи на животі

	Лежачи на животі
	1 – 2. Руки за голову вверх, тримати 3 рахунки, на 4 в. п.
	4 – 6 раз
	Темп
повільний
	

	Руки вздовж тулуба долонями вниз
	Почергове припіднімання прямих ніг з затримкою в верхньому положенні, на 3 – 5 с
	6 – 8 разів
	
	

	Вправи, стоячи на карачках
	

	
	«Киця» лізе під диван
	6 – 8 разів
	Темп
повільний
	

	
	«Киця» – зла, «киця»- добра
	6 – 8 разів
	Темп
повільний
	

	
	Рівновага: права рука – ліва нога,
Потім ліва рука – права нога
	2 рази по 10 -15 с
	
	

	Вправи на гнучкість

	Сидячи
	Нахили тулуба вперед, головою торкаючись колін
	5 – 6 разів
	На рахунок зафіксувати 3с
	

	· Заключна частина 1 – 2 хв.

	Стоячи
	Вправи на розслаблення
	
	
	

	
	Самомасаж
	
	
	




