Тема по самообразованию: Развитие основных физических качеств у детей с ограниченными     

                                            возможностями.
                                                 Учитель физической культуры

                                                  Марыкин С.С

Я предлагаю комплекс общеразвивающих упражнений направленных на развитие основных физических качеств у детей с ограниченными возможностями в виде утренней гимнастике которая способствует правильному развитию школьников, укреплению их здоровья. В зарядку включаются упражнения для профилактики искривления осанки и плоскостопия. Выполнять их можно с гимнастической палкой, мячом, скакалкой. Продолжительность 5- 7 минут. Количество упражнений и повторений должно постепенно увеличиваться. Осуществляется контроль над дыханием и сердцебиением.
1. Ходьба. Шаг с правой ноги - хлопок руками вперед, шаг с левой ноги - хлопок руками за спиной. В течение 30 секунд.
2. И. п.- стоя ноги врозь кисти сжаты в кулаки. На счет 1- повернуть туловище в право, развести руки в стороны, сделать ими рывок назад, при этом энергично разжимать пальцы, на счет 2- вернуться в и.п. На счет 3- 4- то же в другую сторону. Ноги с места не сдвигать. Повторить  6- 8 раз. Следить за дыханием.
3. И.п.– стоя ноги вместе, руки вниз. Круговые движения прямыми руками вперед , с одновременными полуприседаниями . То же выполняя круговые движения руками назад. Повторить16- 18 раз. Следить за дыханием.
4. И. п.- стоя в «линию» (носок правой ноги - к пятке левой), руки опущены. На счет 1- подняться на носки, руки в стороны – вдох, на счет2- 4 присесть ( не опускаясь на пятки), повернуться в право опустить руки в стороны вниз- выдох. То же приставив носок левой ноги к пятки правой ноги. Повторить 4- 6раз.
5. И.п.- стоя, ноги врозь,  руки вниз; 1- прыжком ноги вместе, руки в стороны. 2- прыжком ноги врозь руки вниз. Прыгать мягко на носках. Следить за дыханием.

6. И.п.- стоя, ноги вместе, руки в стороны; 1- мах левой ногой вперед, хлопок под ногой. 2- приставить ногу, руки в стороны. 3- 4- то же с махом правой ноги.

7. И.п. – стоя, ноги врозь, руки в стороны, гимнастическая палка в правой руке хватом за середину. 1- наклон к левой ноге, завести палку за ногу, взять левой рукой. 2- выпрямиться,  руки в стороны, палка в левой руке. 3- 4- тоже  в другую сторону.
8. И.п.- стоя, ноги вместе , палка снизу. 1- присесть, палку вверх. 2- встать, палку вниз назад. 3-палку, вверх. 4 –и.п.

9. И.п.- палка горизонтально хватом снизу за середину одной рукой. Подбросить и поймать палку этой рукой. Затем тоже- другой рукой.
10. И.п.- стоя ноги врозь, скакалка сложена в двое, внизу широким хватом 1- скакалку вверх . 2-  подняться на носки прогнуться и потянуться. 3- 4 и.п.

11. И.п.- стоя, ноги вместе. Скакалка сложена в четверо в низу.1-2- согнуть ногу и перешагнуть через скакалку. 3-4обратное движение (и.п.).

Также для развития основных физических качеств у детей с ограниченными возможностями можно использовать игры, особенно эстафеты которые являются хорошей тренировкой. Если они включают в себя необычные предметы то становятся еще интереснее. Упражнения с использованием полотнища длинной 6 метров ширенной 1 метр 50 сантиметров.

«Парашютисты».

Игра направлена на развитие скоростных качеств. Два игрока берут края полотна и растягивают его в длину. Затем поднимаю его вверх, а все остальные должны успеть пробежать под ним от одной контрольной линии до другой, чтобы оно не коснулась игрока. Тот игрок кого коснулось полотно, выходит из игры и меняется с игроками которые держали полотно.
«Высота».

Стоя в шеренге игроки сворачивают полотно в трубочку и растягивают его по всей длине. 

Побеждает игрок который быстрее скатает полотно.

«Землемеры».

Игроки раскладывают полотно в длину и встают на него босиком в колонну по одному. И. п.- ноги вместе, полотно собранно « гармошкой». По команде игроки правой ногой растягивают полотно, а затем левой собирают его «гармошкой».
«Болото».

Игроки выстраиваются в колонну по одному перед развернутым, в длину на полу полотном. Игроки перепрыгивают через него вправо, влево с продвижением вперед. 

« Разведчик».

Один игрок поднимает край полотна, а остальные пролазают под ним по пластунски.

«Сороконожка».

Команды выстраиваются в колону по одному на линии старта.  Игроки пропускают полотно между ногами держутся за него. В таком положении команда бежит к финишу напоминая сороконожку. Побеждает команда первой пришедшей к финишу.

