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I. Паспорт фонда оценочных средств 
1.  Область применения
Фонд оценочных средств разработан на основе Федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования по специальности 49.02.01 Физическая культура и программы учебной дисциплины ОП.06. Основы врачебного контроля, лечебной физической культуры и массажа. Содержит комплект оценочных средств для организации экзамена  и контрольно-измерительные материалы для текущего контроля.   Фонд оценочных свойств  позволяет оценивать освоение умений и усвоение знаний, сформированность элементов ОК и ПК.
1.1. Показатели оценки освоенных знаний и умений
	Результаты (освоенные умения и усвоенные знания)
	Основные показатели
	Формы, методы контроля и оценки

	Умения: 
 -взаимодействовать с медицинским работником при проведении врачебно-
педагогических наблюдений, обсуждать их результаты;
-проводить простейшие функциональные пробы;
-под руководством врача разрабатывать комплексы и проводить индивидуальные и
групповые занятия лечебной физической культурой (ЛФК);
-использовать основные приемы массажа и самомассажа;
Знания:
-цели, задачи и содержание врачебного контроля за лицами, занимающимися физической
культурой;
-назначение и методику проведения простейших функциональных проб;
-значение ЛФК в лечении заболеваний и травм, механизмы лечебного воздействия физических
упражнений;
-средства, формы и методы занятий ЛФК, классификацию физических упражнений в ЛФК;
-дозирование и критерии величины физической нагрузки в ЛФК;
-показания и противопоказания
при назначении массажа и ЛФК;
-основы методики ЛФК при травмах,заболеваниях органов дыхания, внутренних
органов, сердечно-сосудистой системы, нервной
системы, при деформациях и заболеваниях опорно-двигательного аппарата;
-методические особенности проведения занятий по лечебной физической культуре и
массажу с детьми школьного возраста;
-особенности коррекции нарушений в физическом развитии и состоянии здоровья школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, подготовительной медицинской группе;
-понятие о массаже, физиологические механизмы влияния массажа на организм;
-основные виды и приемы массажа

	- взаимодействует с медицинским работником при проведении врачебно- педагогических наблюдений и обсуждает их результаты;
-проводит простейшие функциональные пробы;
- разрабатывает комплексы и проводит индивидуальные и групповые занятия ЛФК;
- использует основные приемы массажа и самомассажа.
- оценивает постановку цели и задач, определяет содержание врачебного контроля за лицами, занимающихся физической культурой; 
- понимает и анализирует назначение и методику проведения простейших функциональных проб;  
- понимает значение ЛФК в лечении заболеваний и травм, приводит примеры механизмов лечебного воздействия физических
упражнений;
называет средства, формы и методы занятий ЛФК, классификацию физических упражнений в ЛФК;
называет критерии величины физической нагрузки в ЛФК;
- воспроизводит показания и противопоказания при назначении массажа и ЛФК;
- называет особенности методики ЛФК при травмах, заболеваниях органов дыхания, внутренних органов, сердечно-сосудистой системы, нервной системы, при деформациях и заболеваниях опорно-двигательного аппарата;
Раскрывает особенности  проведения занятий по лечебной физической культуре и массажу с детьми школьного возраста, приводит примеры;
- выявляет особенности коррекции нарушений в физическом развитии и состоянии здоровья школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, подготовительной медицинской группе;
раскрывает понятие о массаже и перечисляет физиологические механизмы влияния массажа на организм;
- анализирует особенности применения основных видов и приемов массаж, приводит примеры
	Промежуточный контроль- экзамен. 
Текущий контроль-экспертная оценка хода и результата выполнения практического задания по темам: 1.Определение гармоничности физического развития по антропометрическим данным (соматометрические исследования).
2.Оценка показателей физического развития с помощью расчетных формул
3.Определение пропорции телосложения.
4. Проведение функциональных проб по определению уровня работоспособности.
5. Проведение врачебно-педагогические наблюдения за занимающимися ФК и С.
6.Составление комплексов ЛФК при травматической болезни в восстановительном периоде 
7.Проведение комплексов ЛФК при различных повреждениях ОДА у детей.
8.Составление комплекса лечебной гимнастики при нарушениях осанки.
9.Проведение занятия по лечебной гимнастике при нарушениях осанки.
10.Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при плоскостопии.
11.Составление комплекса ЛФК при косолапости.
12.Составление комплексов ЛГ с использованием корригирующих упражнений с предметами и без предметов.
13.Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях ССС.
14.Организация и проведение лечебной гимнастики для детей, имеющих заболевания органов дыхания по методике Стрельниковой.
15.Разработка занятий с учетом особенности организации занятий по нозологическому признаку со школьниками, имеющими отклонения в состоянии здоровья.
16.Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях пищеварительной системы
17. Составление комплекса лечебной гимнастики при нарушениях обмена веществ.
18.Проведение комплекса ЛГ при нарушениях обмена веществ.
 19.Составление комплекса лечебной гимнастики при ДЦП с применением тренажерных устройств и занятий в воде. 
0Разработать процедуру и курс одного из видов массажа.
21.Выполнение основных приемов массажа.
22.Разработка и выполнение приемов массажа в зависимости  от показаний
23.Выполнение массажа отдельных областей тела.
Текущий контроль.Самостоятельная работа:
1.Разработать комплексы с применением оздоровительной ходьбы и бега при нарушениях обмена веществ.
2.Разработка комплексов лечебной гимнастики с учетом механизмов лечебного действия физических упражнений при повреждениях опорно-двигательного аппарата.
3.Наблюдение за состоянием организма в ходе проведения занятий по ЛГ.
4.Выполнение основных приемов массажа.
5.Выполнение массажа при заболеваниях опорно-двигательного аппарата.
6. Выполнение массажа отдельных областей тела.
Промежуточный контроль- экзамен.
Текущий контроль-экспертная оценка хода и результата выполнения практического задания по темам: 
1.Определение гармоничности физического развития по антропометрическим данным (соматометрические исследования).
2.Оценка показателей физического развития с помощью расчетных формул
3.Определение пропорции телосложения.
4. Проведение функциональных проб по определению уровня работоспособности.
Промежуточный контроль- экзамен.
Промежуточный контроль- экзамен.
Промежуточный контроль- экзамен.
Промежуточный контроль- экзамен.
Промежуточный контроль- экзамен.
Текущий контроль-экспертная оценка хода и результата выполнения практического задания по темам: Выполнение основных приемов массажа.
Разработка и выполнение приемов массажа в зависимости  от показаний
Выполнение массажа отдельных областей тела.



1.2. Проверка сформированности ПК и ОК 
	ПК и ОК
	Результаты
	Задания для проверки усвоенных знаний и освоенных умений

	ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать учебные занятия.

ПК 2.6. Вести документацию, обеспечивающую организацию физкультурно-спортивной деятельности.
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес

ПК 1.2. Проводить учебные занятия по физической культуре.

ПК 1.3. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты учения.

ПК 1.5. Вести документацию, обеспечивающую процесс обучения физической культуре.
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с руководством, коллегами и социальными партнерами.

ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса
ОК 12. Владеть базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной деятельности.
ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.
ПК 1.3. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты учения.

ПК 1.4. Анализировать учебные занятия.

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации,необходимой для постановки и решения профессиональных задач,профессионального и личностного развития.

.

ПК 2.1. Определять цели и задачи, планировать внеурочные мероприятия и занятия.

ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных cитуациях
ПК 2.2. Проводить внеурочные мероприятия и занятия.

ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся.

ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных cитуациях.

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.
ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся.
ПК 2.5. Анализировать внеурочные мероприятия и занятия.

ПК 3.1. Выбирать учебно-методический комплект, разрабатывать учебно-методические материалы (рабочие программы, учебно-тематические планы) на основе федерального государственного образовательного стандарта и примерных основных образовательных программ с учетом типа образовательной организации, особенностей класса/группы и отдельных обучающихся.
ПК 3.2. Систематизировать и оценивать педагогический опыт и

образовательные технологии в области физической культуры на основе

изучения профессиональной литературы, самоанализа и анализа

деятельности других педагогов.

ПК 3.3. Оформлять педагогические разработки в виде отчетов,

рефератов, выступлений.

ПК 3.4. Участвовать в исследовательской и проектной деятельности

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.
ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.
	уметь:
- взаимодействовать с медицинским работником при проведении врачебно-
педагогических наблюдений, обсуждать их результаты;
- проводить простейшие функциональные пробы;
- под руководством врача разрабатывать комплексы и проводить индивидуальные и групповые занятия лечебной физической культурой (ЛФК);
- использовать основные приемы массажа и самомассажа.

 знать:
 - цели, задачи и содержание врачебного контроля за лицами,  занимающимися физической культурой;
- назначение и методику проведения простейших функциональных проб;
- значение ЛФК в лечении заболеваний и травм, механизмы лечебного воздействия физических упражнений;
- средства, формы и методы занятий ЛФК, классификацию физических упражнений в ЛФК;
- дозирование и критерии величины физической нагрузки в ЛФК;
- показания и противопоказания при назначении массажа и ЛФК;
- основы методики ЛФК при травмах, заболеваниях органов дыхания, внутренних органов, сердечно-сосудистой системы, нервной системы, при деформациях и заболеваниях опорно-двигательного аппарата;
- методические особенности проведения занятий по лечебной физической культуре и массажу с детьми школьного возраста; 
- особенности коррекции нарушений в физическом развитии и состоянии здоровья школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, подготовительной медицинской группе;
- понятие о массаже, физиологические механизмы влияния массажа на организм;
- основные виды и приемы массажа.
уметь:
- взаимодействовать с медицинским работником при проведении врачебно-
педагогических наблюдений, обсуждать их результаты;
- проводить простейшие функциональные пробы;
- под руководством врача разрабатывать комплексы и проводить индивидуальные и групповые занятия лечебной физической культурой (ЛФК);
- использовать основные приемы массажа и самомассажа.

знать:
 - цели, задачи и содержание врачебного контроля за лицами,  занимающимися физической культурой;
- значение ЛФК в лечении заболеваний и травм, механизмы лечебного воздействия физических упражнений;
- средства, формы и методы занятий ЛФК, классификацию физических упражнений в ЛФК;
- дозирование и критерии величины физической нагрузки в ЛФК;
- показания и противопоказания при назначении массажа и ЛФК;
-основы методики ЛФК при травмах, заболеваниях органов дыхания, внутренних органов, сердечно-сосудистой системы, нервной системы, при деформациях и заболеваниях опорно-двигательного аппарата;
- методические особенности проведения занятий по лечебной физической культуре и массажу с детьми школьного возраста; 
- особенности коррекции нарушений в физическом развитии и состоянии здоровья школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, подготовительной медицинской группе;
- понятие о массаже, физиологические механизмы влияния массажа на организм;
- основные виды и приемы массажа.
уметь:
- под руководством врача разрабатывать комплексы и проводить индивидуальные и групповые занятия лечебной физической культурой (ЛФК)
знать:
- средства, формы и методы занятий ЛФК, классификацию физических упражнений в ЛФК;
- дозирование и критерии величины физической нагрузки в ЛФК;
- показания и противопоказания при назначении массажа и ЛФК;
- основы методики ЛФК при травмах, заболеваниях органов дыхания, внутренних органов, сердечно-сосудистой системы, нервной системы, при деформациях и заболеваниях опорно-двигательного аппарата;
- методические особенности проведения занятий по лечебной физической культуре и массажу с детьми школьного возраста; 
- особенности коррекции нарушений в физическом развитии и состоянии здоровья школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, подготовительной медицинской группе;
- основные виды и приемы массажа.
уметь:
- взаимодействовать с медицинским работником при проведении врачебно-
педагогических наблюдений, обсуждать их результаты;
- проводить простейшие функциональные пробы;
- использовать основные приемы массажа и самомассажа.
знать:
 - цели, задачи и содержание врачебного контроля за лицами,  занимающимися физической культурой;
- назначение и методику проведения простейших функциональных проб;
-методические особенности проведения занятий по лечебной физической культуре и массажу с детьми школьного возраста; 
 - особенности коррекции нарушений в физическом развитии и состоянии здоровья школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, подготовительной медицинской группе;
- основные виды и приемы массажа.
уметь:
- взаимодействовать с медицинским работником при проведении врачебно-
педагогических наблюдений, обсуждать их результаты;
- проводить простейшие функциональные пробы;
- под руководством врача разрабатывать комплексы и проводить индивидуальные и групповые занятия лечебной физической культурой (ЛФК);
- использовать основные приемы массажа и самомассажа.
знать:
 - цели, задачи и содержание врачебного контроля за лицами,  занимающимися физической культурой;
- назначение и методику проведения простейших функциональных проб;
- дозирование и критерии величины физической нагрузки в ЛФК;
- показания и противопоказания при назначении массажа и ЛФК;
- методические особенности проведения занятий по лечебной физической культуре и массажу с детьми школьного возраста;  
- особенности коррекции нарушений в физическом развитии и состоянии здоровья школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, подготовительной медицинской группе;
- основные виды и приемы массажа.
уметь:
- взаимодействовать с медицинским работником при проведении врачебно-
педагогических наблюдений, обсуждать их результаты;
- проводить простейшие функциональные пробы;
- под руководством врача разрабатывать комплексы и проводить индивидуальные и групповые занятия лечебной физической культурой (ЛФК);
- использовать основные приемы массажа и самомассажа.
знать:
 - цели, задачи и содержание врачебного контроля за лицами,  занимающимися физической культурой;
- назначение и методику проведения простейших функциональных проб;
- дозирование и критерии величины физической нагрузки в ЛФК;
- показания и противопоказания при назначении массажа и ЛФК;
-методические особенности проведения занятий по лечебной физической культуре и массажу с детьми школьного возраста; 
- особенности коррекции нарушений в физическом развитии и состоянии здоровья школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, подготовительной медицинской группе;
- основные виды и приемы массажа.
уметь:
- под руководством врача разрабатывать комплексы и проводить индивидуальные и групповые занятия лечебной физической культурой (ЛФК)
знать:
 - цели, задачи и содержание врачебного контроля за лицами,  занимающимися физической культурой;
- назначение и методику проведения простейших функциональных проб;
- значение ЛФК в лечении заболеваний и травм, механизмы лечебного воздействия физических упражнений;
- средства, формы и методы занятий ЛФК, классификацию физических упражнений в ЛФК;
- дозирование и критерии величины физической нагрузки в ЛФК;
- показания и противопоказания при назначении массажа и ЛФК;
- основы методики ЛФК при травмах, заболеваниях органов дыхания, внутренних органов, сердечно-сосудистой системы, нервной системы, при деформациях и заболеваниях опорно-двигательного аппарата;
- методические особенности проведения занятий по лечебной физической культуре и массажу с детьми школьного возраста; 
- особенности коррекции нарушений в физическом развитии и состоянии здоровья школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, подготовительной медицинской группе;
- понятие о массаже, физиологические механизмы влияния массажа на организм;
- основные виды и приемы массажа.

	Текущий контроль- самостоятельная работа по темам: Определение с помощью простых физических упражнений гибкости тела.Определение наличия плоскостопия с помощью выполнения плантограммы..Проведение ортостатической пробы. Разработка комплексов лечебной гимнастики с учетом механизмов лечебного действия физических упражнений при повреждениях опорно-двигательного аппарата.Составление комплексов ЛГ с использованием корригирующих упражнений с предметами и без предметов Разработка комплексов с применением оздоровительной ходьбы и бега при нарушениях обмена веществ.Составление комплекса лечебной гимнастики при ДЦП с применением тренажерных устройств и занятий в воде. 
Текущий контроль- практическое занятие по теме:

Определение гармоничности физического развития по антропометрическим данным (соматометрические исследования). Оценка показателей физического развития с помощью расчетных формул. Определение пропорции телосложения. Проведение функциональных проб по определению уровня работоспособности..Составление комплексов ЛФК при травматической болезни в восстановительном периоде  Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при плоскостопии.гимнастики при нарушениях осанки.Составление комплекса ЛФК при косолапости.Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях ССС в поддерживающем и тренирующем режимах.Разработка занятий с учетом особенности организации занятий по нозологическому признаку со школьниками, имеющими отклонения в состоянии здоровья. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях пищеварительной системы. Составление комплекса лечебной гимнастики при нарушениях обмена веществ.Разработка комплексов ЛФК при заболеваниях и травмах нервной системы
Разработка процедуры и курса одного из видов массажа.
Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №4,6,9(практическое задание), №13,16,18(теоретическое задание)

Текущий контроль- самостоятельная работа по темам:Наблюдение за состоянием организма в ходе проведения занятий по ЛГ.Выполнение основных приемов массажа.Выполнение массажа при заболеваниях опорно-двигательного аппарата.Выполнение массажа отдельных областей тела.
Текущий контроль- практические занятия по темам:

Проведение врачебно-педагогического наблюдения за занимающимися ФК и С. Проведение комплексов ЛФК при различных повреждениях ОДА у детей. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при плоскостопии.Проведение занятия по лечебной гимнастике при нарушениях осанки. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях ССС в поддерживающем и тренирующем режимах..Организация и проведение лечебной гимнастики для детей, имеющих заболевания органов дыхания по методике Стрельниковой. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях пищеварительной системы.Проведение комплекса ЛГ при нарушениях обмена веществ (деловые игры).Проведение занятий ЛФК при ДЦП Выполнение основных приемов массажа. Поглаживание..Выполнение основных приемов массажа. Растирание.Выполнение основных приемов массажа. Разминание.Выполнение основных приемов массажа. Вибрация.Выполнение основных приемов массажа. Движение.Выполнение основных приемов массажа в комплексе.Разработка и выполнение приемов массажа в зависимости  от показаний..Выполнение массажа отдельных областей тела. Массаж головы.Массаж верхних конечностей.Массаж нижних конечностей.Массаж спины.Выполнение общего массажа тела. Выполнение самомассажа тела.
Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №4,6,9,10,15(практическое задание), №7,13,16,18(теоретическое задание)

Текущий контроль- самостоятельная работа по темам:Наблюдение за состоянием организма в ходе проведения занятий по ЛГ.Выполнение основных приемов массажа.Выполнение массажа при заболеваниях опорно-двигательного аппарата.Выполнение массажа отдельных областей тела.
Текущий контроль- практические занятия по темам:

Проведение врачебно-педагогического наблюдения за занимающимися ФК и С. Проведение комплексов ЛФК при различных повреждениях ОДА у детей. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при плоскостопии.Проведение занятия по лечебной гимнастике при нарушениях осанки. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях ССС в поддерживающем и тренирующем режимах..Организация и проведение лечебной гимнастики для детей, имеющих заболевания органов дыхания по методике Стрельниковой. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях пищеварительной системы.Проведение комплекса ЛГ при нарушениях обмена веществ (деловые игры).Проведение занятий ЛФК при ДЦП Выполнение основных приемов массажа. Поглаживание..Выполнение основных приемов массажа. Растирание.Выполнение основных приемов массажа. Разминание.Выполнение основных приемов массажа. Вибрация.Выполнение основных приемов массажа. Движение.Выполнение основных приемов массажа в комплексе.Разработка и выполнение приемов массажа в зависимости  от показаний..Выполнение массажа отдельных областей тела. Массаж головы.Массаж верхних конечностей.Массаж нижних конечностей.Массаж спины.Выполнение общего массажа тела. Выполнение самомассажа тела.
Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №4,6,9,10,15(практическое задание), №7,13,16,18(теоретическое задание)

Текущий контроль- самостоятельная работа по темам: Определение с помощью простых физических упражнений гибкости тела.Определение наличия плоскостопия с помощью выполнения плантограммы..Проведение ортостатической пробы. Разработка комплексов лечебной гимнастики с учетом механизмов лечебного действия физических упражнений при повреждениях опорно-двигательного аппарата.Составление комплексов ЛГ с использованием корригирующих упражнений с предметами и без предметов Разработка комплексов с применением оздоровительной ходьбы и бега при нарушениях обмена веществ.Составление комплекса лечебной гимнастики при ДЦП с применением тренажерных устройств и занятий в воде. 
Текущий контроль- практическое занятие по теме:

Определение гармоничности физического развития по антропометрическим данным (соматометрические исследования). Оценка показателей физического развития с помощью расчетных формул. Определение пропорции телосложения. Проведение функциональных проб по определению уровня работоспособности..Составление комплексов ЛФК при травматической болезни в восстановительном периоде Составление комплекса лечебной Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при плоскостопии.гимнастики при нарушениях осанки.Составление комплекса ЛФК при косолапости.Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях ССС в поддерживающем и тренирующем режимах.Разработка занятий с учетом особенности организации занятий по нозологическому признаку со школьниками, имеющими отклонения в состоянии здоровья. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях пищеварительной системы. Составление комплекса лечебной гимнастики при нарушениях обмена веществ.Разработка комплексов ЛФК при заболеваниях и травмах нервной системы
Разработка процедуры и курса одного из видов массажа.
Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №4,6,9(практическое задание), №13,16,18(теоретическое задание)

Текущий контроль- самостоятельная работа по темам:Наблюдение за состоянием организма в ходе проведения занятий по ЛГ.Выполнение основных приемов массажа.Выполнение массажа при заболеваниях опорно-двигательного аппарата.Выполнение массажа отдельных областей тела.
Текущий контроль- практические занятия по темам:

Проведение врачебно-педагогического наблюдения за занимающимися ФК и С. Проведение комплексов ЛФК при различных повреждениях ОДА у детей. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при плоскостопии.Проведение занятия по лечебной гимнастике при нарушениях осанки. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях ССС в поддерживающем и тренирующем режимах..Организация и проведение лечебной гимнастики для детей, имеющих заболевания органов дыхания по методике Стрельниковой. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях пищеварительной системы.Проведение комплекса ЛГ при нарушениях обмена веществ (деловые игры).Проведение занятий ЛФК при ДЦП Выполнение основных приемов массажа. Поглаживание..Выполнение основных приемов массажа. Растирание.Выполнение основных приемов массажа. Разминание.Выполнение основных приемов массажа. Вибрация.Выполнение основных приемов массажа. Движение.Выполнение основных приемов массажа в комплексе.Разработка и выполнение приемов массажа в зависимости  от показаний..Выполнение массажа отдельных областей тела. Массаж головы.Массаж верхних конечностей.Массаж нижних конечностей.Массаж спины.Выполнение общего массажа тела. Выполнение самомассажа тела.
Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №4,6,9,10,15(практическое задание), №7,13,16,18(теоретическое задание)

Текущий контроль- самостоятельная работа по темам:Наблюдение за состоянием организма в ходе проведения занятий по ЛГ.Выполнение основных приемов массажа.Выполнение массажа при заболеваниях опорно-двигательного аппарата.Выполнение массажа отдельных областей тела.
Текущий контроль- практические занятия по темам:

Проведение врачебно-педагогического наблюдения за занимающимися ФК и С. Проведение комплексов ЛФК при различных повреждениях ОДА у детей. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при плоскостопии.Проведение занятия по лечебной гимнастике при нарушениях осанки. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях ССС в поддерживающем и тренирующем режимах..Организация и проведение лечебной гимнастики для детей, имеющих заболевания органов дыхания по методике Стрельниковой. Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях пищеварительной системы.Проведение комплекса ЛГ при нарушениях обмена веществ (деловые игры).Проведение занятий ЛФК при ДЦП Выполнение основных приемов массажа. Поглаживание..Выполнение основных приемов массажа. Растирание.Выполнение основных приемов массажа. Разминание.Выполнение основных приемов массажа. Вибрация.Выполнение основных приемов массажа. Движение.Выполнение основных приемов массажа в комплексе.Разработка и выполнение приемов массажа в зависимости  от показаний..Выполнение массажа отдельных областей тела. Массаж головы.Массаж верхних конечностей.Массаж нижних конечностей.Массаж спины.Выполнение общего массажа тела. Выполнение самомассажа тела.
Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №4,6,9,10,15(практическое задание), №7,13,16,18(теоретическое задание)

Текущий контроль- самостоятельная работа по темам:

Разработка презентации на тему «Врачебный контроль и распределение школьников по группам здоровья» Составление презентации «Гидрокинезотерапия при нарушениях осанки и сколиозах».Подготовка сообщения на тему «Вертикальное и горизонтальное вытяжение в воде». Подготовка сообщения «Показания и противопоказания к применению физических упражнений при заболеваниях ССС».Подготовка сообщения «Методики звуковой гимнастики и их влияние на организм» Подготовка сообщения «Влияние циклических движений на организм при заболеваниях пищеварительной системы».Подготовка сообщений «Особенности занятий со школьниками, имеющими заболевания эндокринной системы». Составление презентации на тему «Психотерапевтический эффект упражнений в воде при заболеваниях и травмах нервной системы».Составление презентации «Упражнения ЛФК и особенности проведения занятий по  массажу для детей школьного возраста» (в зависимости от заболевания).
Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №4,6,9,10,15(практическое задание), №7,13,16,18(теоретическое задание)




 Комплект оценочных средств (КОС)

2.1.  Паспорт комплекта оценочных средств

                     1.Область применения
Комплект контрольно-оценочных средств предназначен для проверки результатов освоения   учебной дисциплины ОП.06 Основы врачебного контроля, лечебной физической культуры и массажа по специальности 49.02.01  Физическая культура  

Комплект контрольно-оценочных средств позволяет оценивать  освоение умений и усвоение знаний.

2.1.1.Показатели оценки освоенных знаний и умений 
	Результаты освоения
(объекты оценивания)


	Основные показатели оценки результата 
	Тип задания


	Средства проверки

	В результате освоения учебной дисциплины студент должен уметь:

	- взаимодействовать с медицинским работником при проведении врачебно-

педагогических наблюдений, обсуждать их результаты;


	Полно и правильно взаимодействует с медицинским работником при проведении врачебно-

педагогических наблюдений, обсуждает их результаты
	На проверку сформированности когнитивных умений
	Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №1-18(теоретическое задание)



	- проводить простейшие функциональные пробы;


	Правильно отбирает и проводит  простейшие функциональные пробы
	На проверку готовности обучающегося применять теоретические знания и профессионально значимую информацию
	Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №1-18(практическое задание)



	- под руководством врача разрабатывать

комплексы и проводить индивидуальные и групповые занятия лечебной физической культурой (ЛФК);


	Логично, последовательно и аргументировано под руководством врача разрабатывает

комплексы и проводит индивидуальные и групповые занятия лечебной физической культурой (ЛФК);
	На проверку готовности обучающегося применять теоретические знания и профессионально значимую информацию
	Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №10-18(теоретическое задание)



	- использовать основные приемы массажа и самомассажа.


	Логично, последовательно и аргументировано  использует основные приемы массажа и самомассажа
	На проверку готовности обучающегося применять теоретические знания и профессионально значимую информацию
	Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №1,2,7,15-18(теоретическое задание)

	В результате освоения учебной дисциплины студент должен знать:

	- цели, задачи и содержание врачебного контроля за лицами, занимающимися физической культурой;

	Точно излагает
 объект, предмет, 

функции, задачи,
 структуру, 

понятийный 

аппарат  и 

методы  врачебного контроля за лицами, занимающимися физической культурой
 
	На проверку сформированности когнитивных умений


	 Промежуточный контроль-экзамен. Билет №1(теоретическое задание)

	- назначение и методику проведения простейших функциональных проб;
	Верно указывает
назначение и методику проведения простейших функциональных проб
	На проверку усвоения теоретических понятий, понимания научных основ профессиональной деятельности
	Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №1-18(практическое задание)



	- значение ЛФК в лечении заболеваний и травм, механизмы лечебного воздействия физических упражнений;
	Верно

представляет  значение ЛФК в лечении заболеваний и травм, точно  указывает механизмы лечебного воздействия физических упражнений
	На проверку сформированности когнитивных умений
	Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №10-18(теоретическое задание)



	- средства, формы и методы занятий ЛФК, классификацию физических упражнений в ЛФК;

	Верно представляет сущность средств, форм и методов занятий ЛФК и классификацию  физических упражнений в ЛФК
	На проверку сформированности когнитивных умений
	 Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №2,3,5,7,8(теоретическое задание)

	- дозирование и критерии величины физической нагрузки в ЛФК;

	Точно трактует  дозирование и правильно определяет 

критерии величины физической нагрузки в ЛФК
	На проверку усвоения теоретических понятий, понимания научных основ профессиональной деятельности
	 Промежуточный контроль-экзамен. Билет №6(теоретическое задание)

	- показания и противопоказания при назначении массажа и ЛФК;

	Правильно  излагает основные положения  показаний и противопоказаний при назначении массажа и ЛФК
	На проверку сформированности когнитивных умений
	Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №4,10-18(теоретическое задание)

	- основы методики ЛФК при травмах, заболеваниях органов дыхания, внутренних органов, 

сердечно-сосудистой системы, нервной системы, при деформациях и заболеваниях опорно-двигательного аппарата;

	Верно называет и точно представляет  сущность основ методик ЛФК при травмах, заболеваниях органов дыхания, внутренних органов, 

сердечно-сосудистой системы, нервной системы, при деформациях и заболеваниях опорно-двигательного аппарата
	На проверку усвоения теоретических понятий, понимания научных основ профессиональной деятельности
	Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №10-18(теоретическое задание)



	- методические особенности проведения занятий по лечебной физической культуре и массажу с детьми школьного возраста; 

	Правильно  излагает  методические особенности проведения занятий по лечебной физической культуре и массажу с детьми школьного возраста
	На проверку усвоения теоретических понятий, понимания научных основ профессиональной деятельности
	Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №10-18(теоретическое задание)



	- особенности коррекции нарушений в физическом развитии и состоянии здоровья школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, подготовительной медицинской группе;

	Верно трактует  особенности коррекции нарушений в физическом развитии и состоянии здоровья школьников, отнесенных к специальной медицинской группе и подготовительной медицинской группе
	На проверку усвоения теоретических понятий, понимания научных основ профессиональной деятельности

	Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №10-18(теоретическое задание)



	- понятие о массаже, физиологические механизмы влияния массажа на организм;

	Верно представляет сущность  понятия о массаже и определяет  физиологические механизмы влияния массажа на организм
	На проверку сформированности когнитивных умений

	  Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №3,4,8-15(теоретическое задание)

                                

	- основные виды и приемы массажа.

	Верно представляет сущность и классификацию  основных видов и приемов массажа
	На проверку усвоения теоретических понятий, понимания научных основ профессиональной деятельности
	Промежуточный контроль-экзамен. Билеты №1,2,6,7,15-18(теоретическое задание)


Организация контроля и оценки 
Промежуточный контроль освоения учебной дисциплины ОП.06 Основы врачебного контроля, лечебной физической культуры и массажа по специальности 49.02.01  Физическая культура   осуществляется в форме экзамена. Для проведения экзамена студенты  делятся на 2 подгруппы, для каждой из которых готовится комплект материалов для оценки освоенных знаний и умений.

Экзамен предполагает ответы на теоретические и практические вопросы. Условием положительной аттестации  на экзамене является положительная оценка усвоения всех знаний и освоения всех умений по всем контролируемым показателям.

II. Комплект материалов для оценки освоенных знаний и умений
ЗАДАНИЕ № 1
1. Выполните теоретическое задание
Охарактеризуйте прием массажа – вибрация (физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).
2. Выполните теоретическое задание
Раскройте понятие «лечебная физическая культура» (ЛФК). Укажите цель и задачи дисциплины. Перечислите ученых основоположников развития ЛФК, как науки в России.
3. Выполните практическое задание
Определите среднюю величину силы мышц правой и левой кисти и дайте оценку результату.   
ЗАДАНИЕ № 2
1. Выполните теоретическое задание
Проанализируйте и приведите примеры применения основных видов, приемов массажа при определенном заболевании (на выбор студента).
2. Выполните теоретическое задание
Назовите объект воздействия лечебной физической культуры и укажите классификацию средств.
3. Выполните практическое задание
Определите гармоничность телосложения по формуле, используя свои данные, и дайте оценку результату.   

ЗАДАНИЕ № 3
1. Выполните теоретическое задание
Раскройте понятие «массаж» и физиологическое влияние массажа на организм.
2. Выполните теоретическое задание
Перечислите механизмы лечебного действия физических упражнений. Раскройте сущность одного из механизмов и приведите пример действия физических упражнений (на выбор студента).
3. Выполните практическое задание
Определите гибкость тела с помощью физических упражнений и дайте оценку результату.   

ЗАДАНИЕ № 4
1. Выполните теоретическое задание
Охарактеризуйте гигиенический массаж и раскройте его применение.

2. Выполните теоретическое задание
Укажите показания и противопоказания к назначению лечебной физической культуры.
3. Выполните практическое задание
Определите зависимость пульса от физических нагрузок (20 приседаний в среднем темпе) и фиксирование ЧСС до выполнения нагрузки, сразу после выполнения и на 30 сек, 60 сек, 90 сек и 120 сек восстановления. Дайте оценку результату.   

ЗАДАНИЕ № 5
1. Выполните теоретическое задание
Охарактеризуйте лечебный массаж и его разновидности. Раскройте применение. 
2. Выполните теоретическое задание
Раскройте структурную характеристику занятия лечебной гимнастики (ЛГ) и укажите правила, которые следует учитывать при составлении комплекса ЛГ.
3. Выполните практическое задание
Определите свой жизненный индекс по формуле, используя свои данные (ЖЕЛ, рост стоя) и дайте оценку результату.   

ЗАДАНИЕ № 6

1. Выполните теоретическое задание
Охарактеризуйте спортивный массаж и его разновидности. Раскройте применение. 
2. Выполните теоретическое задание
Раскройте категории нагрузок на занятиях лечебной гимнастики и перечислите элементы, формирующие дозирование физических упражнений. Укажите виды контроля при оценке эффективности применения лечебной физкультуры.
3. Выполните практическое задание
Проведите измерение ЖЕЛ с помощью сухого спирометра и дайте оценку результату.
ЗАДАНИЕ № 7

1. Выполните теоретическое задание
Охарактеризуйте самомассаж и раскройте его применение.
2. Выполните теоретическое задание
Охарактеризуйте двигательные режимы, используемые в лечебной физкультуре.
3. Выполните практическое задание
Рассчитайте ЖЕЛ по формуле, используя свои данные, и дайте оценку результату.   

ЗАДАНИЕ № 8
1. Выполните теоретическое задание
Раскройте гигиенические основы проведения массажа (требования к помещению, к массируемому, к массажисту, правила работы массажиста).
2. Выполните теоретическое задание
Охарактеризуйте формы и методы занятий лечебной физкультуры.
3. Выполните практическое задание
Определите реакцию организма на изменение положения тела в пространстве «Ортостатическая проба» и дайте оценку результату.   

ЗАДАНИЕ № 9
1. Выполните теоретическое задание
Раскройте сущность влияния массажа на кожу.
2. Выполните теоретическое задание
Перечислите периоды применения лечебной физкультуры (ЛФК) при травматической болезни и укажите средства и формы ЛФК в постиммобилизационном периоде.
3. Выполните практическое задание
Провести измерение артериального давления в разных условиях: в покое и после физической нагрузки (10 приседаний) и дайте оценку результату.   
ЗАДАНИЕ № 10
1. Выполните теоретическое задание
Раскройте сущность влияния массажа на нервную систему.
2. Выполните теоретическое задание
Раскройте понятия «нарушения осанки», «сколиоз». Укажите степени сколиозов и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данных заболеваниях.
3. Выполните практическое задание
Произведите подсчет пульса в разных условиях: сидя, стоя и после 10 приседаний. Дайте оценку результатам.
ЗАДАНИЕ № 11
1. Выполните теоретическое задание
Раскройте сущность влияния массажа на кровеносную и лимфатическую системы.
2. Выполните теоретическое задание
Раскройте понятие «плоскостопие». Укажите виды плоскостопий и основные средства лечебной физкультуры,, применяемые при данном заболевании.
3. Выполните практическое задание
Определите состояние осанки, используя показатели ширины плеч (57 см) и величины дуги спины (60 см) и дайте оценку результату.

ЗАДАНИЕ № 12
1. Выполните теоретическое задание
Раскройте сущность влияния массажа на мышцы и суставно-связочный аппарат.
2. Выполните теоретическое задание
Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «порок сердца» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3. Выполните практическое задание
Определите наличие плоскостопия после выполнения плантограммы стопы по формуле, используя данные Р=4,7см, L=2,5см и дайте оценку результату

ЗАДАНИЕ № 13
1. Выполните теоретическое задание
Раскройте сущность влияния массажа на обмен веществ и функцию выделения.
2. Выполните теоретическое задание
Дайте клинико-функциональную характеристику заболеваниям «пневмония», «бронхит» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данных заболеваниях.
3. Выполните практическое задание
Определите развитие грудной клетки по формуле Эрисмана, используя свои данные, и дайте оценку результату.   

ЗАДАНИЕ № 14
1. Выполните теоретическое задание
Раскройте курс и процедуру массажа. Перечислите этапы с указанием назначения и длительности массажа.
2. Выполните теоретическое задание
Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «бронхиальная астма» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3. Выполните практическое задание
Определите пропорциональность телосложения, используя свои данные, и дайте оценку результату.   
ЗАДАНИЕ № 15
1. Выполните теоретическое задание
Проанализируйте методические особенности проведение массажа с детьми школьного возраста.
2. Выполните теоретическое задание
Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «сахарный диабет» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3. Выполните практическое задание
Определите относительную величину силы кисти, используя свои данные, и дайте оценку результату.   
ЗАДАНИЕ № 16
1. Выполните теоретическое задание
Охарактеризуйте прием массажа – поглаживание (физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).
2. Выполните теоретическое задание
Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «ожирение» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3. Выполните практическое задание
Определите крепость телосложения по формуле Пиньи, используя свои данные, и дайте оценку результату.   

ЗАДАНИЕ № 17
1. Выполните теоретическое задание
Охарактеризуйте прием массажа – растирание (физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).
2. Выполните теоретическое задание
Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «детский церебральный паралич» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3. Выполните практическое задание
Определите индекс упитанности по формуле Кетле, используя свои данные, и дайте оценку результату. 
ЗАДАНИЕ № 18
1. Выполните теоретическое задание
Охарактеризуйте прием массажа – разминание (физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).
2. Выполните теоретическое задание
Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «гастрит» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3. Выполните практическое задание
Рассчитайте  величину экскурсии грудной клетки (ЭГ), используя формулу, и дайте оценку результату.

ЭГ = ОГ мах вдох – ОГ мах выдох, 

если ОГ мах вдох= 96 см, ОГ мах выдох = 92 см
Пакет экзаменатора
	Условия выполнения задания




Экзамен проводится по подгруппам: 1 подгруппа в количестве  15 человек, 2 подгруппа -  15 человек.

Количество вариантов заданий – 18.

Время на подготовку к устному ответу -   30 минут, время на устный  ответ – 15 минут.

Оборудование: бумага, ручки, тонометр, спирометр, динамометр и калькулятор. 

Методическое обеспечение: задания (18 вариантов), включающие два теоретических вопроса и 1 практический вопрос.

	Задания (номер)

	Предмет(ы) оценивания
	Критерии оценки

	ЗАДАНИЕ № 1
1. Охарактеризуйте прием массажа – вибрация (физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).
2. Раскройте понятие «лечебная физическая культура» (ЛФК). Укажите цель и задачи дисциплины. Перечислите ученых основоположников развития ЛФК, как науки в России.

3. Определите среднюю величину силы мышц правой и левой кисти и дайте оценку результату.   

	Прием массажа – вибрация (понятие, физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).

Понятие «лечебная физическая культура» (ЛФК), цель и задачи дисциплины. Ученые основоположники развития ЛФК, как науки в России.

Динамометрии.
	Точно и полно характеризует прием массажа – вибрацияю
Раскрывает понятие «лечебная физическая культура» (ЛФК). Указывает цель и задачи дисциплины. Перечисляет ученых основоположников развития ЛФК, как науки в России.
Определяет среднюю величину силы мышц правой и левой кисти и дает оценку результату.   

	ЗАДАНИЕ № 2
1.Проанализируйте и приведите примеры применения основных видов, приемов массажа при определенном заболевании (на выбор студента).
2. Назовите объект воздействия лечебной физической культуры и укажите классификацию средств.

3. Определите гармоничность телосложения по формуле, используя свои данные и дайте оценку результату.   

	 Применение основных видов, приемов массажа при определенном заболевании (на выбор студента).

Объект воздействия лечебной физической культуры и классификация средств.

Гармоничность телосложения по формуле
	Полно, правильно анализирует и приводит примеры применения основных видов, приемов массажа при определенном заболевании 

Верно называет объект воздействия лечебной физической культуры и указывает классификацию средств.

Определяет гармоничность телосложения по формуле, используя свои данные и дает оценку результату.   

	ЗАДАНИЕ № 3
1. Раскройте понятие «массаж» и физиологическое влияние массажа на организм.

2. Перечислите механизмы лечебного действия физических упражнений. Раскройте сущность одного из механизмов и приведите пример действия физических упражнений (на выбор студента).

3. Определите гибкость тела с помощью физических упражнений и дайте оценку результату.   

	Понятие «массаж» и физиологическое влияние массажа на организм.

Механизмы лечебного действия физических упражнений. Сущность одного из механизмов на примере действия физических упражнений (на выбор студента).

Гибкость тела 
	Верно называет и полно раскрывает понятие «массаж» и физиологическое влияние массажа на организм.
Точно перечисляет механизмы лечебного действия физических упражнений. Раскрывает сущность одного из механизмов и приводит пример действия физических упражнений.
Определяет гибкость тела с помощью физических упражнений и дает оценку результату.   

	ЗАДАНИЕ № 4
1.Охарактеризуйте гигиенический массаж и раскройте его применение.

2. Укажите показания и противопоказания к назначению лечебной физической культуры

3. Определите зависимость пульса от физических нагрузок (20 приседаний в среднем темпе) и фиксирование ЧСС до выполнения нагрузки, сразу после выполнения и на 30 сек, 60 сек, 90 сек и 120 сек восстановления. Дайте оценку результату. 
	Понятие «гигиенический массаж» и  его применение
Показания и противопоказания к назначению лечебной физической культуры

Зависимость пульса от физических нагрузок 
	Дает полную характеристику гигиеническому массажу и раскрывает его применение.

Точно указывает показания и противопоказания к назначению лечебной физической культуры

Определяет зависимость пульса от физических нагрузок и дает оценку результату.

	ЗАДАНИЕ № 5
1.Охарактеризуйте лечебный массаж и его разновидности. Раскройте применение. 

2.Раскройте структурную характеристику занятия лечебной гимнастики (ЛГ) и укажите правила, которые следует учитывать при составлении комплекса ЛГ.

3. Определите свой жизненный индекс по формуле, используя свои данные (ЖЕЛ, рост стоя) и дайте оценку результату.

	Понятие «лечебный массаж», его разновидности и применение.

Структурная характеристика занятия лечебной гимнастики (ЛГ) и правила, которые следует учитывать при составлении комплекса ЛГ.

Жизненный индекс
	Дает полную характеристику лечебному массажу, раскрывает его применение и разновидности.

Раскрывает структурную характеристику занятия лечебной гимнастики (ЛГ) и указывает правила, которые следует учитывать при составлении комплекса ЛГ.

Определяет свой жизненный индекс по формуле, используя свои данные (ЖЕЛ, рост стоя) и дает оценку результату.

	ЗАДАНИЕ № 6

1. Охарактеризуйте спортивный массаж и его разновидности. Раскройте применение. 

2. Раскройте категории нагрузок на занятиях лечебной гимнастики и перечислите элементы, формирующие дозирование физических упражнений. Укажите виды контроля при оценке эффективности применения лечебной физкультуры. 

3. Проведите измерение ЖЕЛ с помощью сухого спирометра и дайте оценку результату.

	Понятие «спортивный массаж», его разновидности и применение.

Категории нагрузок на занятиях лечебной гимнастики, элементы, формирующие дозирование физических упражнений. Виды контроля при оценке эффективности применения лечебной физкультуры.

Измерение ЖЕЛ
	Дает полную характеристику спортивному массажу, раскрывает его применение и разновидности.

Раскрывает категории нагрузок на занятиях лечебной гимнастики и перечисляет элементы, формирующие дозирование физических упражнений. Указывает виды контроля при оценке эффективности применения лечебной физкультуры.

Проводит измерение ЖЕЛ с помощью сухого спирометра и дает оценку результату.

	ЗАДАНИЕ № 7
1. Охарактеризуйте самомассаж и раскройте его применение.

2. Охарактеризуйте двигательные режимы, используемые в лечебной физкультуре.

3. Рассчитайте ЖЕЛ по формуле, используя свои данные и дайте оценку результату.   


	Понятие «самомассаж» и его применение.

Двигательные режимы, используемые в лечебной физкультуре.

ЖЕЛ по формуле
	Дает полную характеристику самомассажу, раскрывает его применение.

Верно и полно характеризует двигательные режимы, используемые в лечебной физкультуре.
Рассчитывает ЖЕЛ по формуле, используя свои данные и дает оценку результату.   

	ЗАДАНИЕ № 8
1. Раскройте гигиенические основы проведения массажа (требования к помещению, к массируемому, к массажисту,правила работы массажиста).
2. Охарактеризуйте формы и методы занятий лечебной физкультуры.
3. Определите реакцию организма на изменение положения тела в пространстве «Ортостатическая проба» и дайте оценку результату.   

	Гигиенические основы проведения массажа (требования к помещению, к массируемому, к массажисту,правила работы массажиста).

Формы и методы занятий лечебной физкультуры.
Реакция организма на изменение положения тела в пространстве
	Верно и полно  раскрывает гигиенические основы проведения массажа

Характеризует формы и методы занятий лечебной физкультуры.

Определяет реакцию организма на изменение положения тела в пространстве «Ортостатическая проба» и дает оценку результату.   

	ЗАДАНИЕ № 9
1. Раскройте сущность влияния массажа на кожу.

2. Перечислите периоды применения лечебной физкультуры (ЛФК) при травматической болезни и укажите средства и формы ЛФК в постиммобилизационном периоде.
3. Провести измерение артериального давления в разных условиях: в покое и после физической нагрузки (10 приседаний) и дайте оценку результату.   
	Сущность влияния массажа на кожу

Периоды применения лечебной физкультуры (ЛФК) при травматической болезни, средства и формы ЛФК в постиммобилизационном периоде.

Измерение артериального давления
	Верно называет и точно представляет сущность  влияния массажа на кожу 

Точно перечисляет периоды применения лечебной физкультуры (ЛФК) при травматической болезни и указыват средства и формы ЛФК в постиммобилизационном периоде.
Проводит измерение артериального давления в разных условиях: в покое и после физической нагрузки (10 приседаний) и дает оценку результату.

	ЗАДАНИЕ № 10
Раскройте сущность влияния массажа на нервную систему.

2. Раскройте понятия «нарушения осанки», «сколиоз». Укажите степени сколиозов и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данных заболеваниях.

3. Произведите подсчет пульса в разных условиях: сидя, стоя и после 10 приседаний. Дайте оценку результатам.
	Сущность влияния массажа на нервную систему.

Понятия «нарушения осанки», «сколиоз». Степени сколиозов и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данных заболеваниях.

Измерение пульса в разных условиях
	Точно раскрывает сущность влияния массажа на нервную систему.
Правильно и полно раскрывает понятия «нарушения осанки», «сколиоз». Точно указывает степени сколиозов и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данных заболеваниях.
Производит подсчет пульса в разных условиях: сидя, стоя и после 10 приседаний. Дает оценку результатам.

	ЗАДАНИЕ № 11
1. Раскройте сущность влияния массажа на кровеносную и лимфатическую системы.

2. Раскройте понятие «плоскостопие». Укажите виды плоскостопий и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.

3. Определите состояние осанки, используя показатели ширины плеч (57см) и величины дуги спины (60 см) и дайте оценку результату.

	Сущность влияния массажа на кровеносную и лимфатическую системы.

Понятие «плоскостопие», виды плоскостопий и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.

Состояние осанки
	Верно раскрывает сущность влияния массажа на кровеносную и лимфатическую системы.
Верно раскрывает понятие «плоскостопие». Точно указывает виды плоскостопий и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
Определяет состояние осанки, используя показатели ширины плеч и величины дуги спины на основе данных и дает оценку результату

	ЗАДАНИЕ № 12
1. Раскройте сущность влияния массажа на мышцы и суставо-связочный аппарат.

2. Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «порок сердца» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3.Определите наличие плоскостопия после выполнения плантограммы стопы по формуле, если Р=4,7см, L=2,5см,  и дайте оценку результату

	Сущность влияния массажа на мышцы и суставо-связочный аппарат.

Клинико-функциональная характеристика заболевания «порок сердца» и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.

Наличие плоскостопия  по формуле
	Полно и правильно раскрывает сущность влияния массажа на мышцы и суставо-связочный аппарат.

Правильно дает клинико-функциональную характеристику заболеванию «порок сердца». Точно указывает  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.

Определяет наличие плоскостопия после выполнения плантограммы стопы по формуле, используя данные и дает оценку результату

	ЗАДАНИЕ № 13
1. Раскройте сущность влияния массажа на обмен веществ и функцию выделения.

2. Дайте клинико-функциональную характеристику заболеваниям «пневмония», «бронхит» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данных заболеваниях.
3. Определите развитие грудной клетки по формуле Эрисмана, используя свои данные и дайте оценку результату.   
	Сущность влияния массажа на обмен веществ и функцию выделения.
Клинико-функциональная характеристика заболеваниям «пневмония», «бронхит». Основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данных заболеваниях.

Развитие грудной клетки по формуле Эрисмана
	Полно и правильно раскрывает сущность влияния массажа на обмен веществ и функцию выделения.
Точно дает клинико-функциональную характеристику заболеваниям «пневмония», «бронхит». Точно указывает  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данных заболеваниях.

Определяет развитие грудной клетки по формуле Эрисмана, используя свои данные и дает оценку результату.   

	ЗАДАНИЕ № 14
1. Раскройте курс и процедуру массажа. Перечислите этапы с указанием назначения и длительности массажа.

2. Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «бронхиальная астма» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3.Определите пропорциональность телосложения, используя свои данные и дайте оценку результату.   

	Курс, процедура массажа и этапы с указанием назначения и длительности массажа.

Клинико-функциональная характеристика заболевание «бронхиальная астма» и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.

Пропорциональность телосложения
	Полно и правильно раскрывает курс и процедуру массажа. Перечисляет этапы с указанием назначения и длительности массажа.
Правильно дает клинико-функциональную характеристику заболеванию «бронхиальная астма». Точно указывает  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
Определяет пропорциональность телосложения, используя свои данные и дает оценку результату.   


	ЗАДАНИЕ № 15
1. Проанализируйте методические особенности проведение массажа с детьми школьного возраста.

2. Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «сахарный диабет» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3. Определите относительную величину силы кисти, используя свои данные и дайте оценку результату.   
	Методические особенности проведения массажа с детьми школьного возраста
Клинико-функциональная характеристика заболевания «сахарный диабет» и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
Динамометрия


	Правильно приводит и анализирует методические особенности проведения массажа с детьми школьного возраста.
Правильно дает клинико-функциональную характеристику заболеванию «сахарный диабет». Точно указывает  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
Определяет относительную величину силы кисти, используя свои данные и дает оценку результату.   

	ЗАДАНИЕ № 16
1. Охарактеризуйте прием массажа – поглаживание (физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).
2. Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «ожирение» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3. Определите крепость телосложения по формуле Пиньи, используя свои данные и дайте оценку результату.   


	Прием массажа – поглаживание (понятие, физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).
Клинико-функциональная характеристика заболевания «ожирение» и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.

Крепость телосложения по формуле Пиньи
	Точно характеризует и раскрывает прием массажа – поглаживание.

Правильно и полно дает клинико-функциональную характеристику заболеванию «ожирение». Точно указывает  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
Определяет крепость телосложения по формуле Пиньи, используя свои данные и дает оценку результату.   

	ЗАДАНИЕ № 17
1. Охарактеризуйте прием массажа – растирание (физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).
2. Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «детский церебральный паралич» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3. Определите индекс упитанности по формуле Кетле, используя свои данные и дайте оценку результату. 
	Прием массажа – растирание (понятие, физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).
Клинико-функциональная характеристика заболевания «детский церебральный паралич» и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.

Индекс упитанности по формуле Кетле
	Точно характеризует и раскрывает прием массажа – растирание.

Правильно и полно дает клинико-функциональную характеристику заболеванию «детский церебральный паралич». Точно указывает  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
Определяет индекс упитанности по формуле Кетле, используя свои данные и дает оценку результату. 

	ЗАДАНИЕ № 18
1. Охарактеризуйте прием массажа – разминание (физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).
2. Дайте клинико-функциональную характеристику заболеванию «гастрит» Укажите  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании.
3. Рассчитайте  величину экскурсии грудной клетки (ЭГ) используя формулу и дайте оценку результату.

ЭГ = ОГ мах вдох – ОГ мах выдох, 

если ОГ мах вдох= 96 см, ОГ мах выдох = 92 см
	Прием массажа – разминание (понятие, физиологическое влияние, техника основных и вспомогательных приемов, методические указания, ошибки).

Клинико-функциональная характеристика заболевания «гастрит» и основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании
Величина экскурсии грудной клетки
	Точно характеризует и раскрывает прием массажа – разминание.

Правильно и полно дает клинико-функциональную характеристику заболеванию «гастрит». Точно указывает  основные средства лечебной физкультуры, применяемые при данном заболевании. 

Рассчитывает  величину экскурсии грудной клетки (ЭГ) используя формулу и дает оценку результату.


	
	
	Оценка «5» ставится, если ответ студента полностью соответствует заявленным критериям;

Оценка «4» ставится, если ответ студента соответствует заявленным критериям, но  в ответе студент допускает отдельные неточности в изложении материала  или допускает 2-3 ошибки в изложении фактического материала; незначительно нарушает логику изложения материала;

Оценка «3» ставится, если ответ студента частично соответствует заявленным критериям; при этом в ответе студент допускает  неточности (более 5) или ошибки (более 3) в изложении материала,  отдельные  нарушения  логики изложения материала; неполноту раскрытия вопроса;

Оценка «2» ставится, если ответ студента не соответствует заявленным критериям; при этом в ответе студент допускает большое количество неточностей и ошибок  в изложении материала,   нарушения  логики изложения материала; неполноту, нераскрытость материала;

Оценка «1» ставится, если студент отказался выполнять теоретические практическое задания.

В случае, если студент отказывается от выполнения одного теоретического задания, но ответил на второе теоретическое и практическое задания в соответствии с заявленными критериями, ему выставляется оценка «3».


                                                                                                                                                                       ПРИЛОЖЕНИЕ
Материалы для текущего контроля
Раздел 1. Основы врачебного контроля

Практическая работа № 1

Определение гармоничности физического развития 

по антропометрическим данным 

(соматометрические исследования)
(проводится в парах или группах)

Цель - научить оценивать показатели физического развития с помощью измерений.
Материалы и оборудование: ростомер, напольные весы, сантиметровая лента.
Рекомендации к проведению работы
Антропометрические измерения лучше проводить в медицинском кабинете в первой половине дня, без верхней одежды и обуви.
Измерение роста. Проводится с помощью ростомера. Испытуемый должен встать на платформу ростомера, касаясь вертикальной стойки пятками, ягодицами, межлопаточной областью и затылком. Экспериментатор измеряет рост испытуемого.
Измерение окружности грудной клетки. Экспериментатор с помощью сантиметровой ленты измеряет окружность грудной клетки. Для этого испытуемый поднимает руки, экспериментатор наклоняет ленту так, чтобы она проходила по нижним углам лопаток. Спереди лента должна проходить по средней грудной точке и плотно прилегать к телу. Затем испытуемый опускает руки. Окружность груди (ОГ) измеряется в 3-х фазах:

во время обычного спокойного дыхания (в паузе);

при максимальном вдохе;

при максимальном выдохе.

 Определите экскурсию грудной клетки – это разница между величинами окружностей на вдохе и выдохе.
Определение массы тела. Измерение проводится с помощью медицинских весов. 
Ход работы:
Измерить рост испытуемого стоя и сидя.

Измерить окружность грудной клетки в 3-х фазах.

Определить массу тела испытуемого.

Полученные результаты зафиксировать в таблице 1.

Определить экскурсию грудной клетки (см. выше)

Сравнить полученный результат с показателем средней величины экскурсии грудной клетки.

Сделать вывод о степени вашего физического развития.

Таблица 1.
Антропологические показатели

	Испы

туемый
	Показатели

роста (см)
	Показатели окружности грудной

клетки (см)
	Показатели

массы тела    (кг)

	
	
	в

паузе
	максимум

 на вдохе
	максимум

 на выдохе
	

	
	стоя
	сидя
	
	
	
	

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	


Показатель средней величина экскурсии грудной клетки у молодых здоровых людей колеблется обычно от 6 до 9 см.

Практическая работа № 2
Оценка показателей физического развития 

с помощью расчетных формул 
(проводится в парах или группах)
Цель - научится с помощью формул определять уровень физического развития.
Материалы и оборудование: калькулятор
Ход работы:
Определить индекс упитанности по весо-ростовому индексу Кетле (ИК).

ИК = вес (г) 

            рост (см)

	Количество г на см роста
	Показатель упитанности

	Больше 540
	ожирение

	451-540
	чрезмерный вес

	416-450
	излишний вес

	401-415
	хорошая

	400
	наилучшая для мужчин

	390
	наилучшая для женщин

	360-389
	средняя

	320-359
	плохая

	300-319
	очень плохая

	200-299
	истощение


Средний показатель – 370-400г на 1см роста у мужчин

                                      325-375г на 1см роста у женщин

для мальчиков 15 лет – 325г на 1см роста

для девочек 15 лет - 318г на 1см роста

Определить крепость телосложения, рассчитав её по формуле Пиньи (показатель крепости телосложения).

Крепость телосложения = рост,см – (масса тела,кг +ОГ в фазе выдоха, см)

	Меньше 10
	Крепкое телосложение

	10-20
	Хорошее телосложение

	21-25
	Среднее телосложение

	26-35
	Слабое телосложение

	36 и более
	Очень слабое телосложение


Сравнить расчетные данные с оценочными шкалами.

Сделать вывод о развитии  собственного организма.

Практическая работа № 3

Оценка гибкости тела
(проводится индивидуально или в парах)

Цель - определить с помощью простых физических упражнений гибкость тела.
Материалы и оборудование: коврик для проведения упражнений, спортивный костюм.
Рекомендации к проведению работы
Испытуемый проделывает 3 простых физических упражнения. Каждое упражнение имеет 3 степени сложности. В зависимости от степени сложности начисляются очки, которые после выполненной серии упражнений складываются. Таким образом, определяется степень гибкости тела испытуемого.
Упражнение 1. И. п. основная стойка. Испытуемый медленно наклоняется вперёд и достаёт ладонями пол. Если это проделано легко, без особых усилий, начисляется 4 балла; если испытуемый достаёт пол только пальцами – 3; если испытуемый не может коснутся пола – 0 баллов.
Упражнение 2. И.п.- ноги на ширине плеч. Испытуемый наклоняется влево и вправо, при неподвижном тазе. Если при выполнении упражнения произошло касание икр ног, начисляется 4 балла; если испытуемый при выполнении упражнения может достать до колен – 3; если испытуемый не дотягивается до колен – 0 баллов.
Упражнение 3. И. п. – лёжа на спине. Испытуемый заводит ноги за голову и в таком положении пытается достать пол пальцами ног. Если упражнение выполнено с помощью прямых ног, начисляется 4 балла, при согнутых в коленях ногах – 3, если испытуемый не может коснутся пола – 0 баллов.
Ход работы.
Выполнить последовательно 3 физических упражнения.

Оценить по количеству баллов уровень выполнения каждого упражнения.

Суммировать количество баллов за все три упражнения.

Сравнить полученные данные с данными приведенными в таблице 2.

Сделать вывод о состоянии гибкости и предложить пути её повышения

Таблица 2.
Определение степени гибкости

	Число баллов
	Состояние организма

	9 - 12
	Очень хорошая гибкость. Продолжайте

 активно заниматься спортом.

	5 - 8
	Нормальная гибкость, но помните, что 

без занятий физкультурой вы её 

легко потеряете.

	0 - 4
	Ваша гибкость очень плохая. Надо что-то пре    предпринимать.


Практическая работа № 4

Сила мышц
(проводится в парах)

Цель - отработать методику измерения силы мышц кисти.
Материалы и оборудование: кистевой динамометр.
Рекомендации к проведению работы
Одним из важнейших показателей физического развития организма служит сила мышц. В настоящее время хорошо изучена сила  различных  мышц.  Однако  чаще  всего пользуются  определением  силы  мышц  кисти  и  становой  силы спины, которые являются суммарными показателями силы мышц, участвующих в осуществлении движения определенного типа.
Определение силы мышц кисти. Для проведения работы необходимо познакомиться с устройством кистевого динамометра. Он имеет овальную форму и представлен стальной пружиной, степень сжатия которой регистрируется стрелкой.

Испытуемый берет кистевой динамометр в правую руку и отводит ее в сторону так, чтобы между рукой и туловищем получился прямой угол. Вторую руку он опускает свободно вниз вдоль туловища. После этого испытуемый сжимает пальцы правой кисти с максимальной силой пять раз подряд, делая интервалы в 1 – 2 мин и каждый раз фиксируя положение стрелки. Наибольшее отклонение стрелки динамометра является показателем максимальной силы мышц кисти. Через некоторое время подобную операцию испытуемый проделывает и с левой рукой
Ход работы.
Определить силу кисти правой, затем левой руки в соответствии с рекомендациями приведенными выше.

Занести в тетрадь все полученные данные.

Определить среднюю величину силы мышц правой и левой кисти

Сравнить среднюю величину с данными таблицы 3.

Таблица 3.

Сила мышц правой и левой кисти, кг

	мужчина
	Женщина

	Правая рука
	Левая рука
	Правая рука
	Левая рука

	35 - 50
	32 - 46
	25 - 33
	23 - 30


5.  Определите относительную величину силы кисти по формуле, где А – сила мышц правой руки (кг); 

В – масса тела (кг).

Относительная величина = А х 100 %
                                            В

6.  Сравнить полученные результаты с таблицей 4.

Таблица 4.
Среднестатистические показатели относительной величины силы кисти, %

	Для мужчин
	Для женщин



	60 - 70
	45 – 50


Сделать вывод. 

Практическая работа № 5

Пропорции телосложения
(проводится в группах или парах)
Цель - научится определять пропорции тела.
Материалы и оборудование: сантиметровая лента.
Ход работы
Определить у испытуемого рост в положении стоя и сидя.

Рассчитать пропорциональность телосложения (А), т.е. расчет процентного отношения длины ног к длине туловища, по формуле:
А = (Рост стоя – Рост сидя) х 100

Рост сидя
Оценить полученные данные со     среднестатистическими результатами.
Оценка результатов. При величине этого показателя в пределах 87- 92 % физическое развитие оценивается как пропорциональное; если показатель пропорциональности меньше 87 % - это указывает на относительно малую длину ног; при величине показателя  92 % и более – на большую длину ног.

Определить у испытуемого окружность грудной клетки и рост.

Рассчитать гармоничность  телосложения (ГТ) с помощью формулы:
ГТ = Окружность грудной клетки в паузе х 100

Рост
Оценить полученные данные со среднестатистическими результатами.

Оценка результатов. При нормальном телосложении значение гармоничности телосложения составляет 50 – 55 %. Если это соотношение меньше 50 %, телосложение называют слабым, а если более 55 % - нормальным.

Сделать вывод.

Практическая работа № 6

Правильная осанка
(проводится в группах или парах)

Цель - определение правильной осанки.
Материалы и оборудование: сантиметровая линейка.
Рекомендации к проведению работы
Для вычисления показателя состояния осанки измеряют расстояние между крайними костными точками, выступающими над правым и левым плечевыми суставами. Измерение спереди характеризует ширину плеч, а сзади – величину дуги спины.
Ход работы
Определить у испытуемого с помощью сантиметровой ленты ширину плеч и величину дуги спины.

Рассчитать показатели осанки (А) по формуле.
А  =      Ширина плеч      х 100 %

Величина дуги спины

Сравнить полученные результаты со средне статистическими. 

Оценка результатов. В норме показатель состояния осанки колеблется в пределах 100 - 110 %. Если он менее 90 или более 125 %, то это свидетельствует о выраженном нарушении осанки. 

Сделать вывод.

Практическая работа № 7

Определение наличия плоскостопия
(проводится в парах)

Цель - научиться определять данное нарушение ОДА.
Материалы и оборудование: лист бумаги, краски, карандаш, линейка.
Ход работы
Выполнить отпечаток правой и левой ноги на листке бумаги, предварительно встав на влажную или пропитанную краской тканевую салфетку. 

Выполнить следующие измерения:

определить касательный след плюсны с внутренней стороны точкой А;

определить след от пятки точкой К;

соединить касательный след от плюсны со следом от пятки (линия АК);

найти середину линии АК, поставьте точку М;

провести из точки А перпендикуляр, при пересечении следа и перпендикуляра поставить точку В;

провести из точки М перпендикуляр, при пересечении внутренней стороны следа поставьте точку С, при пересечении внешней стороны следа – точка Д;

Измерьте отрезки АВ и СД. У некоторых отрезок СД может равняться 0.

3.   Рассчитать показатель плоскостопия  (ПП) по формуле, где L – отрезок стопы СД, Р – отрезок стопы АВ.

ПП =  L х 100%
    Р

4. Сравните полученные результаты со средне статистическими. 
Оценка результатов. Если полученное процентное соотношение не будет превышать 33%, то стопа имеет правильную форму, плоскостопия нет.

5.   Сделать вывод.

Практические работы по теме 

«Функциональные пробы»

Практическая работа № 8

Определение пульса
(проводится индивидуально)
Цель - отработка навыка подсчёта пульса в разных условиях.
Материалы и оборудование: секундомер или часы с секундной стрелкой.
Рекомендации к проведению работы
Пульс – это ритмичное колебание стенки артериальных сосудов, вызываемые повышением давления в период систолы.

В основе регистрации пульса лежит пальпаторный метод. Он заключается в прощупывании и подсчёте пульсовых волн. Обычно принято определять пульс на лучевой артерии у основания большого пальца, для чего 2-, 3- и 4-й пальцы накладывают несколько выше лучезапястного сустава, артерия нащупывается и прижимается к кости. После высокой нагрузки более точно можно подсчитать частоту сердцебиений, положив руку на область сердца или на сонную артерию. В состоянии покоя пульс можно считать в течении 10, 15, 30, или 60- секундных интервалов. После физической нагрузки пульс считают 10 - секундными интервалами. При подсчёте пульса необходимо придерживаться определённых требований.

Пульс необходимо измерять:

В одном и том же положении (лёжа, сидя или стоя).

Лучше сразу после сна в положении лёжа.

Желательно сидя до или после занятий.

Частота пульса в возрасте 15 – 20 лет в норме у людей составляет 60 – 90 ударов в минуту. У женщин пульс на 7 – 10 уд/мин чаще, чем у мужчин того же возраста. В положении лежа пульс в среднем на 10 уд/мин меньше, чем в положении стоя. Частота пульса во время работы в пределах 100 – 130 уд/мин свидетельствует о небольшой интенсивности нагрузки. Частота 130 – 150 уд/мин характеризует нагрузку средней интенсивности. Частота 150 – 170 уд/мин  - нагрузку выше средней интенсивности. Частота 170 – 200 уд/мин свойственна предельной нагрузке. 
Ход работы 
Подсчитать собственный пульс в и.п. сидя.

Подсчитать пульс в и.п.стоя.

Подсчитать пульс после 30 приседаний.

Зафиксировать данные в тетради.

Сравнить полученные результаты с данными, приведенными в рекомендациях.

Сделать вывод, который объясняет, почему в разных физических состояниях происходит изменение величины пульса.

Практическая работа № 9

Артериальное давление
(проводится в парах или группах)

Цель работы - отработать методику измерения артериального давления.
Материалы и оборудование: тонометр и фонендоскоп (для прослушивания тонов).
Рекомендации к проведению работы
Артериальным называют давление крови в артериальных сосудах организма. Это важнейший показатель состояния сердца и сосудов. Уровень артериального давления определяется рядом факторов, среди которых основными являются работа сердца и тонус мышц. Артериальное давление колеблется в зависимости от фаз сердечного цикла. В период систолы оно повышается (систолическое или максимальное давление), в период диастолы – снижается (диастолическое или минимальное давление). Разность между величиной систолического и диастолического давления составляет пульсовое давление. 

В момент первого звукового сигнала на шкале прибора появляется величина систолического давления (так как в этот момент только во время систолы левого желудочка кровь проталкивается через сдавленный участок артерии). Постепенно звуковой сигнал будет ослабевать и наступит затишье. Кровь начинает протекать через пережатый участок бесшумно. В этот момент на шкале можно видеть величину диастолического давления.

Известно, что в норме у здорового человека пульсовое давление (ПД) составляет примерно 45 мм рт. ст.
Ход работы
Манжету тонометра оборачивают вокруг левого плеча испытуемого (предварительно обнажив левую руку). 

Установить в области локтевой ямки фонендоскоп.

Левая рука испытуемого развёрнута, и под её локоть подставить ладонь правой руки. 

Экспериментатор нагнетает воздух в манжету до отметки 150 – 170 мм рт. ст. 

Затем медленно выпускать воздух из манжеты и прослушивать тоны. 

Записать величину давления. 

Для получения более точных результатов опыт следует повторить несколько раз.

Рассчитать значение: пульсового давления (ПД), среднего артериального (АД ср) и собственного артериального давлений (АД сист и АД диаст). 
Формула расчёта давления

ПД = АД сист – АД диаст

АДср = (АД сист  - АД диаст): 3 +АДдиаст

АД сист = 1,7 * возраст + 83

АД диаст = 1,6 * возраст + 42

Таблица 5.
Средние показатели максимального и

минимального давления крови для учащихся

	Возраст, лет
	Мальчики

 (юноши)
	Девочки

 (девушки)

	7 – 8 
	88/52
	87/52

	9 – 10 
	91/54
	89/53

	11 – 12
	103/60
	94/60

	13 – 14
	108/61
	106/62

	15
	112/66
	111/67

	16
	113/70
	111/68

	17
	114/71
	112/69

	18
	116/72
	113/71

	19 – 20
	120/75
	117/73


Сравнить полученные данные в эксперименте со среднестатистическими данными по таблице 5.

11.Сделать вывод.
Практическая работа № 10

Определение частоты сердечных сокращений  в состоянии покоя и после действия физической нагрузки
(проводится индивидуально или в парах)

Цель - определить зависимость пульса от физических нагрузок.
Материалы и оборудование: секундомер или часы с секундной стрелкой.
Ход работы 
Измерить пульс в состоянии покоя (5-6 раз)

 Найти средне арифметическое значение. 

Результат зафиксировать.

Сделать 20 приседаний в среднем темпе. 

Быстро сесть на стул.

 Подсчитать число пульсовых ударов за 10 сек. сразу после нагрузки, затем спустя 30, 60, 90, 120, 150, 180 сек. 

Все результаты занести в таблицу.
Динамика восстановления ЧСС

	Пульс

 Сразу

 после 

работы
	Пульс через интервалы, сек

	
	30
	60
	90
	120
	150
	180

	
	
	
	
	
	
	


Построить график на основании полученных данных. На оси абсцисс отложить время (сек), на оси ординат – ЧСС. Среднее значение ЧСС в состоянии покоя и отметить его на графике, проведя горизонтальную линию, параллельную оси абсцисс.

 Определить увеличение (в %) ЧСС после 20 приседаний

Определить по графику, за какой промежуток времени ЧСС возвращается к норме.

Сравнить полученные данные со среднестатистическими.
Оценка результатов. Если ЧСС увеличивается на 30 % и меньше – хорошо; если ЧСС растёт больше, чем на 30 % - плохо, сказывается недостаточная тренированность.

Если ЧСС возвращается к норме за 2 мин и меньше – отлично, если за время от 2 до 3 мин – удовлетворительно, если свыше 3 мин – следует заняться собой.

      12. Сделать вывод.

Практическая работа № 11

Ортостатическая проба
(проводится в парах)

Цель - показать возможности приспособления сердечно-сосудистой системы (ССС) к различным внешним факторам окружающей среды.
Материалы и оборудование: секундомер (часы с секундной стрелкой).
Ход работы 
Испытуемый в течение 3 – 5 мин спокойно находится в положении лёжа. 

На 5-ой минуте экспериментатор подсчитывает пульс и фиксирует его. 

По команде обследуемый резко встаёт и в этот момент экспериментатор вновь определяет ЧСС. 

Для получения более достоверного результата опыт повторить  несколько раз.

Сравнить полученные результаты со среднестатистическими по таблице 6. 

Таблица 6.
Реакция организма на ортостатическое воздействие

	Частота пульса, 

его увеличение
	Состояние организма,

его реакция

	не более чем  на 4 уд/ мин
	Очень благоприятная, организм способен выносить большую нагрузку

	от 4 до 18 уд/мин
	В целом благоприятная

	на 18 и более уд/мин
	Неблагоприятная, организм не может выносить большую нагрузку


6. Сделать вывод

Практическая работа № 12

Спирометрия
(проводится индивидуально или в парах)

Цель – определить с помощью спирометра ЖЕЛ.
Материалы и оборудование: спирометр, спирт, вата.
Рекомендации к проведению работы
Спирометрия – метод определения жизненной емкости лёгких (ЖЕЛ) и составляющих её объемов воздуха. ЖЕЛ – это наибольшее количество воздуха, которое человек может выдохнуть после максимального вдоха.
Ход работы.
Протереть мундштук спирометра ватой, смоченной спиртом.

После максимального вдоха испытуемый делает максимальный глубокий выдох в спирометр.

Измерение провести три раза, каждый раз устанавливая шкалу спирометра в исходное положение.

Максимальное значение зафиксировать в тетрадь.

ЖЕЛ определить в и.п.стоя и лежа.

Отметить разницу в результатах измерений.

Сравнить величину ЖЕЛ, измеренную спирометром, с должной ЖЕЛ, найденной по формуле 
ЖЕЛ (л) = 2,5 х Рост (м)
8. Сделать вывод.

Практическая работа № 13

Определение физической работоспособности по одышке
(проводится в группах)
Цель работы - познакомить студентов с наиболее знакомой формой контроля работоспособности.
Материалы и оборудование: секундомер (либо часы с секундной стрелкой).
Ход работы.
В спокойном темпе без остановок испытуемый поднимается на 4-й этаж типового жилого дома (или вашего учебного заведения). 

Такую же работу выполняют и другие члены группы.

Оценить субъективные и объективные результаты.
Оценка результатов. Субъективная оценка - отсутствие одышки указывает на очень хорошую работоспособность. Объективная оценка - контроль пульса по оценочной шкале.

.
Состояние физической работоспособности

	Частота пульса,

 уд/мин
	Состояние 

работоспособности

	Менее 100
	Отличное

	От 100 до 130
	Хорошее

	От 130 до 150
	Посредственное

	Более 150
	Нежелательное 

(тренированность почти

 отсутствует) 


Заполнить таблицу 7.

Таблица 7.

	Ф.И.
	Субъективные

 ощущения
	Частота 

пульса, уд/мин
	Оценка состояния 

работоспособности

	1.
	
	
	

	2.
	
	
	

	3.
	
	
	


     5. Сделать вывод.

Практическая работа № 14

Проба Руфье-Диксона
(проводится в группах)

Цель работы - познакомить студентов с наиболее объективной формой контроля за работоспособностью.
Материалы и оборудование: секундомер (или часы с секундной стрелкой).
Ход работы 
Подсчитать пульс испытуемому в и.п. лежа за 15 с (Р 1). 

Затем встать и сделать 30 приседаний в течение 45 с. 

Лечь и снова за 15 с подсчитывает пульс (Р2).

Последний подсчет пульса испытуемый делает за последние 15 с первой минуты восстановительного периода (Р3). 

Рассчитайте работоспособность по формуле. 

Проба Руфье – Диксона
4 (Р 1 + Р 2 + Р 3) х 200
10

       6. Проанализиров

ать результаты пробы по оценочной шкале.
	Значение пробы

 Руфье-Диксона
	Состояние 

работоспособности

	0 - 3
	Хорошее

	3 - 6
	Среднее

	6 - 8
	Удовлетворительное

	Более 8
	Плохое


        7. Сделать выводы о работоспособности.

Практическая работа № 15

Гарвардский степ-тест
(проводится в группах)

Цель работы - познакомиться с современными методами контроля работоспособности.
Материалы и оборудование: стул или скамейка необходимой высоты, секундомер (или часы с секундной стрелкой).
Рекомендации к проведению работы
Гарвардский степ-тест предусматривает замеры пульса при подъемах и спусках на ступень высотой 40-50 см. В домашних условиях ее может заменить обычный стул. В течение 4-5 мин (300 с) необходимо подниматься на ступень и спускаться с нее в темпе 30 восхождений и спусков в 1 мин.

Высота ступеньки и время восхождения при выполнении пробы в зависимости от пола и возраста.

	Пол и возраст
	Высота 

ступеньки, 

см
	Длительность

 восхождений, 

мин

	Мужчины
	50
	5

	Женщины
	43
	5

	Мальчики - юноши

(12-18 лет)
	50
	4

	Девочки - девушки

(12-18 лет)
	40
	4


Ход работы.
Испытуемый выполняет подъемы на четыре счета (лучше под метрономом): “раз” - встать одной ногой на ступеньку, “два” - другой ногой, “три” - опустить одну ногу на пол, “четыре” - другую ногу.

Во время выполнения теста экспериментатор подсчитывает пульс у испытуемого в течение 30 с 3 раза: от 60-й до 90-й, от 120-й до 150-й и от 180-й до 200-й с.

Работоспособность испытуемого определяют по формуле, где Р1 - частота пульса за период 60-90 с, Р2 - частота пульса за период 120-150 с, Р3 - частота пульса за период 180-210 с восстановительного периода, Т - фактическое время выполнения текста (с).
Формула расчета работоспособности

Гарвардский степ – тест
Т х 100
(Р1+Р2 +Р3)
Сопоставьте значения результатов с оценочной шкалой работоспособности.

	Значение результатов

Гарвардского степ-теста
	Работоспособность

	Менее 50
	Очень плохая

	50 - 60
	Плохая

	61 - 70
	Достаточная

	71 - 80
	Хорошее

	81 - 90
	Очень хорошая

	Более 91
	Отличная


Сделать вывод о состоянии  работоспособности
                         Практическое занятие № 16

Тема: Составление комплексов ЛФК при травматической болезни в восстановительном периоде 
Цель: Закрепить представление студентов о травме и травматической болезни. Научиться составлять комплексы ЛФК при травмах.
Ход работы:

Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Составьте комплекс ЛФК


Примерные упражнения для укрепления мышц спины

1. И. п. – лёжа на животе, подбородок на тыльной поверхности кистей,

положенных друг на друга. Приподнять голову и плечи, руки на пояс, лопатки соединить.

Удерживать это положение по команде инструктора.

2. То же упражнение, но кисти рук переводить к плечам или за голову.

3. И. п. – то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в

стороны и к плечам (как при плавании способом брасс).

Примерные упражнения для укрепления мышц брюшного пресса

Исходное положение для всех упражнений – лёжа на спине. Поясничная часть

позвоночного столба прижата к опоре.

1. Поочередно согнуть и разогнуть ноги в коленных и тазобедренных суставах.

2. Согнуть обе ноги, разогнуть их, медленно опустить.

3. Поочередно сгибать и разгибать ноги на весу – «велосипед».

Примерные упражнения для укрепления мышц боковой поверхности туловища

1. И. п. – лёжа на правом боку, правая рука вверх, левая вдоль туловища.

Удерживая тело в этом положении, приподнимать и опускать левую ногу.

2. То же упражнение, но лежа на левом боку. Приподнимать и опускать правую

ногу.

3. И. п. – лёжа на правом боку, правая рука вверх, левая согнута и ладонью

упирается в пол. Приподнять обе прямые ноги, удержать их на весу на 3-5 счетов,

медленно опустить в и. п.

Примерные упражнения на равновесие

1. И. п. – стоя, развести руки в стороны, плавным движением вытянуть прямую но-

гу вперёд, в сторону, назад и вернуть в и. п. Повторить движение другой ногой.

212. И. п. – стоя, плавным движением вытянуть руки вперёд, вверх, в стороны, опу-

стить руки. Вернуться в и. п. Повторить, стоя на другой ноге.

3. И. п. – стоя, подняться на носки, повернуть голову в одну сторону, затем в дру-

гую, вернуться в и. п.

4. И. п. – упор присев. Встать, выпрямиться, поднять согнутую в колене ногу, раз-

вести руки в стороны. Вернуться в и. п., повторить упражнение для другой ноги.

5. Выполнить то же упражнение, но руки поднять вверх.

Примерные упражнения на расслабление

1. И. п. – лёжа на спине. Поднять согнутую в колене ногу, покачать ею в воздухе,

расслабить мышцы, свободно уронить ногу на пол. То же проделать другой ногой.

2. И. п. – лёжа на спине. Поднять согнутые в локтях руки, потрясти кистями, рас-

слабить и уронить руки на пол.

3. И. п. – лёжа на спине. Одной рукой взять другую за кисть, встряхнуть её и отпу-

стить. Расслабленная рука свободно падает вдоль туловища. То же проделать другой рукой.

4. И. п. – лёжа на животе. Согнуть ногу в колене, попытаться достать пяткой до

ягодицы. Расслабить и уронить ногу. То же проделать другой ногой.

5. И. п. – стоя. Руки опущены вдоль туловища. Поднять руки вверх, потянуться,

откинув туловище и запрокинув голову назад. Расслабить мышцы, опустить голову, уро-

нить туловище на колени, а руки – на пол.

Примерные упражнения на растягивание

1. И. п. – стоя (вдох). Наклониться вперёд, руками обхватить голени сзади, потя-

нуться грудью к коленям (выдох).

2. И. п. – стоя (вдох). Наклониться вперёд, потянуться руками к носкам, сделать

несколько пружинящих движений (выдох), вернуться в и. п. (вдох)

3. И. п. – стоя (вдох). Согнуть одну ногу, захватить ступню одноимённой рукой,

коснуться коленом одноименного плеча, вернуться в и. п. (выдох) Повторить для другой

ноги.

4. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Сцепить руки в замок, потянуться вверх и

назад (вдох), резко наклониться и опустить руки (выдох) – «дровосек».

5. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Наклониться вперёд, пружинящими движени-

ями дотянуться пальцами рук до носков.

Примерные симметричные корригирующие упражнения

1. И. п. – лёжа на животе. Кисти положены одна на другую под подбородком. При-

нять правильное положение тела (остистые отростки на прямой линии, руки и ноги рас-

положены симметрично относительно позвоночника). Одновременно приподнять руки,

грудь и голову, не отрывая от пола ноги, таз и живот. Удерживать эту позу на 3-7 счетов,

сохраняя правильное положение тела. Дыхание свободное.

2. Выполнить то же упражнение, одновременно подняв прямые ноги. Дыхание сво-

бодное.

3. И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. Принять правильное положение те-

ла, проверить его, приподняв голову и плечи. Перевести руки на пояс, медленно сесть, со-

22храняя правильную осанку, вернуться в и. п. (выдох). Расслабить мышцы (вдох), прове-

рить положение тела.

4. И. п. – упор сзади на предплечья. Поднять прямые ноги, развести их в стороны,

свести вместе, опустить. Дыхание свободное.

Примерные асимметричные корригирующие упражнения

1. И. п. – лёжа на животе, рука со стороны вогнутости грудного отдела позвоноч-

ника поднята вверх, другая рука – согнута в локте, кисть под подбородком. Приподнять

голову и плечи, возврат в и. п.

2. И. п. – лёжа на животе, руки под подбородком. Отвести ногу в сторону выпук-

лости поясничного отдела позвоночника. Приподнять голову и грудь с одновременным

вытягиванием руки вверх со стороны вогнутости грудного отдела позвоночника. Возвра-

титься в и. п.

3. И. п. – лёжа на животе, нога со стороны выпуклости поясничного отдела отве-

дена в сторону, кисти рук на затылке. Приподнять голову и грудь, разводя локти в сторо-

ну, слегка прогнуться в грудном отделе. Возврат в и. п.

4. И. п. – стоя на четвереньках. Поднять руку вверх на стороне вогнутости грудно-

го отдела позвоночника, отвести назад выпрямленную ногу на стороне вогнутости пояс-

ничного отдела.

5. И. п. – основная стойка. Поднять руку вверх на стороне выпуклости грудного

сколиоза до горизонтального положения, приводя лопатку к средней линии, другую руку

поднять вверх с поворотом внутрь.

Примерные статические дыхательные упражнения

1. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Сделать полный выдох, затем медленный

полный вдох через нос и сразу – выдох через губы, сложенные трубочкой (как будто вы

собрались засвистеть), не надувая щёк. Выдыхать воздух нужно короткими сильными

толчками, и во время каждого такого толчка мышцы брюшного пресса напрягаются (жи-

вот втягивается), а между толчками – расслабляются. Толчки должны быть сильными.

Один выдох «разбивается» таким образом на три толчка.

2. И. п. – сидя на стуле, сделать глубокий вдох и медленно выдыхать через нос, от-

метив по часам с секундной стрелкой продолжительность выдоха. Через 4 повторения вы-

дох должен удлиняться примерно на 2-3 с.

3. И. п. – сидя или стоя, сделать прерывистый вдох через нос – 3-4 вдоха с неболь-

шими выдохами между ними. Каждый следующий вдох должен быть глубже предыдуще-

го. Затем на 2-4 с задержать дыхание и быстро, сильно выдохнуть через широко

раскрытый рот.

4. И. п. – стоя прямо, без напряжения, сделать прерывистый вдох в 3-4 толчка,

каждый раз выпячивая живот. Затем выдохнуть толчками через нос; при каждом толчке

живот несколько втягивается.

Примерные динамические дыхательные упражнения

1. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. На вдохе слегка откинуться

назад, на выдохе – немного наклониться вперёд, сведя плечи и опустив руки.

232. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Сделать глубокий вдох,

подняв руки над головой и слегка откинувшись назад. На выдохе наклониться вперёд,

стараясь коснуться руками пола; колени не сгибать.

3. И. п. – стоя, ноги вместе, руки на поясе. На вдохе повернуть туловище влево,

разведя руки в стороны на уровне плеч. На выдохе сделать наклон вперёд и влево, отведя

руки назад. На следующем вдохе – выпрямиться и повернуть туловище вправо, разведя

руки в стороны; на выдохе наклониться вперёд и вправо, отведя руки назад. На следую-

щем вдохе – выпрямиться, поднять руки вверх; спокойно выдохнуть, одновременно опус-

кая руки.

4. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе, при этом большие пальцы об-

ращены вперёд, а ладони лежат на спине. Наклоны туловища (вдох) вперёд, назад, вправо

и влево. При выпрямлении (выдох) слегка сжимать руками спину.

Примерные дренажные дыхательные упражнения

1. И. п. – лёжа на спине, на кушетке без подголовника. Руки к плечам. Поднять локти

через стороны вверх (вдох), опустить вниз и слегка сжать ими грудную клетку (выдох).

2. И. п. – то же. Одну руку вытянуть вдоль туловища, другую – вверх (за голову),

обе руки выпрямлены. В течение 1 мин. быстро менять положение рук. Дыхание произ-

вольное.

3. И. п. – то же. Руки вдоль туловища. Развести руки в стороны (вдох); подтянуть

колени к груди и обхватить руками (выдох). Откашляться.

4. И. п. – то же. Плотно прижав кисти к нижней части грудной клетки, сделать

вдох. На выдохе сжать грудную клетку руками. Выдох энергичный, со звуком «ха», через

открытую голосовую щель.

5. И. п. – то же. Согнуть ноги в коленях и, опираясь стопами на кушетку, припод-

нять таз (вдох). Вернуться в и. п. (выдох).

6. И. п. – лёжа на животе. Руки под подбородком. Отводить прямую ногу (каждую

поочередно) назад. Дыхание произвольное.

7. И. п. – лёжа на животе. Руки в упоре на ладони, на уровне плеч. Выпрямляя ру-

ки, медленно поднять верхнюю часть туловища, прогнуться в пояснице (вдох). Вернуться

в и. п. (выдох).

Примерные пассивные упражнения для нижних конечностей

1. И. п. – лёжа на спине. Инструктор стоит у ног пациента. Берёт двумя руками за

пальцы его стопу (правую или левую) и максимально её разгибает. При максимальном

растяжении мышц сделать паузу на 3-10 с.

2. И. п. – то же. Инструктор одновременно разгибает и сгибает стопы пациента.

Повторить несколько раз. Затем производит поглаживание конечности от голеностопного

сустава к паховой области и потряхивает мышцы бедра.

3. И. п. – лёжа на спине. Инструктор берёт нижнюю конечность пациента за голе-

ностопный сустав и медленно её поднимает (нога при этом должна быть прямой). При

максимальном растяжении мышц сделать паузу на 5-10 с и опустить ногу.

4. И. п. – лёжа на спине. Руки в стороны (плотно ладонями прижаты к полу), ноги

согнуты в коленных и тазобедренных суставах. Инструктор стоит сбоку от пациента. Од-

24ной рукой давит на его левое плечо, а другой производит максимальное отведение ног в

противоположную от пациента сторону. При максимальном отведении ног сделать паузу

на 5-10 с. То же в другую сторону.

5. И. п. – лёжа на спине. Пациент, наклоняясь вперед, пытается достать руками

стопы ног, при этом инструктор стоит сзади и двумя руками давит ему на плечи, усиливая

тем самым наклон туловища вперед. В момент наклона сделать паузу на 3-10 с.

Примерные упражнения с гимнастической палкой

1. И. п. – стоя, палка внизу. Поднимание и опускание палки. Тянуться вверх, вы-

прямляя спину и отводить голову назад.

2. И. п. – стоя, палка внизу. Поднять руки вперёд, затем вверх, опустить, не сгибая

назад до касания палкой ягодиц, вернуться в и. п. Дыхание свободное. Руки прямые, голо-

ву не опускать.

3. И. п. – стоя, палка перед грудью. 1 – поднять руки вверх, отставляя правую ногу

назад на носок – вдох, 2 – и. п. – выдох. То же самое с другой ноги. Прогибаясь, отводить

голову назад.

Примерные упражнения на гимнастической скамейке

1. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги вытянуты вперёд и разведены в стороны,

руки на поясе. Повороты туловища вправо и влево, отводя руки в стороны и возвращаясь

в и. п. Туловище держать прямо, при повороте смотреть на ладонь руки.

2. И. п. – лёжа поперек скамейки на бёдрах лицом вниз, ноги прямые, ступни фик-

сированы у пола, руки вперёд. Поднять туловище вверх, прогибая спину и отводя голову

назад, руки согнуты к плечам, ладони поворачивать вперёд.

3. И. п. – сидя на скамейке, ноги вытянуты вперед, ступни фиксированы у пола,

руки на поясе. Наклонить туловище назад, приближая затылок к полу, возвращение в и. п.

При наклоне прогибать спину, ноги держать прямыми.
                    Практическое занятие № 17

Тема:  Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при плоскостопии.
Цель: Закрепить представление студентов о плоскостопии. Научиться составлять комплекс ЛФК
Ход работы:

1.Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Составьте комплекс ЛФК

3.Проведите занятие ЛФК используя волонтеров


Примерный комплекс упражнений при плоскостопии

1. И. п. – сидя на стуле. Нога закинута на колено другой ноги:

а) производить вращение стопой от наружного края стопы к внутреннему краю;

б) раздвигать и сдвигать пальцы.

2. И. п. – сидя на стуле, стопы на полу. Делать движения ползания стопой вперёд

и назад (каждой ногой отдельно, а затем одновременно).

3. И. п. – сидя на полу. Руки назад, опираясь на ладони. Ноги согнуты в коленях.

Под стопы положить палку. Поднимать таз, катать стопами палку вперёд и назад.

4. И. п. – сидя на полу. Захватывать пальцами ног разные предметы (карандаш,

палочку, шарик).

5. И. п. – сидя на полу. «Писание ногами» (карандаш или мел захватить всеми

пальцами ноги, повёрнутой наружным краем стопы вниз).

6. И. п. – сидя на полу. Надевать носки без помощи рук, захватывая носок паль-

цами обеих ног.

7. И. п. – стоя. Ходить на «лыжах» – на параллельно положенных гимнастиче-

ских палках. Стремиться, чтобы стопы не соскальзывали с палок. Хождение производят

по прямой линии с поворотами, не нарушая параллельности палок.

                  Практическое занятие № 18

Тема:  Составление комплекса ЛФК при косолапости.
Цель: Закрепить представление студентов о косолапости. Научиться составлять комплекс ЛФК.
Ход работы:

1.Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Составьте комплекс ЛФК

Примерные упражнения для голеностопного сустава и суставов стопы

1. И. п. – лёжа на спине или сидя со слегка согнутыми в коленных суставах нога-

ми. Сгибание и разгибание пальцев стоп (активно, пассивно). Сгибание и разгибание сто-

пы здоровой и больной ноги попеременно и одновременно. Круговые движения в

голеностопных суставах здоровой и больной ноги попеременно и одновременно. Поворот

стопы внутрь и наружу. Разгибание стопы с увеличением объёма движений с помощью

тесьмы с петлёй. Темп упражнений медленный, средний или меняющийся.

2. И. п. – то же. Носки ног положены один на другой. Сгибание и разгибание сто-

пы с сопротивлением, оказываемым одной ногой при движении другой. Темп медленный.

3. И. п. – сидя со слегка согнутыми в коленных суставах ногами. Захватывание

пальцами ноги мелких предметов (шарики, карандаши и т. п.). Темп упражнений медлен-

ный, средний или меняющийся.

4. И. п. – стоя, держась за рейку гимнастической стенки, или стоя руки на пояс.

Поднимание на носки и опускание на всю стопу. Поднимание носков и опускание на всю

стопу. Темп медленный.

5. И. п. – стоя на 2-3-й рейке гимнастической стенки, хват руками на уровне груди.

Пружинящие движения на носках, стараться как можно ниже опускать пятку. Темп средний.
                      Практическое занятие № 19

Тема:  Составление комплекса ЛФК и проведение занятия по лечебной гимнастике при нарушениях осанки.
Цель: Закрепить представление студентов о нарушениях осанки. Научиться составлять комплекс ЛФК
Ход работы:

1.Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Составьте комплекс ЛФК

3.Проведите занятие ЛФК используя волонтеров


Примерные упражнения при сутулости

1. И. п. – основная стойка. Отведение рук назад с лёгким прогибом в грудном от-

деле позвоночника и одновременным отставлением ноги назад на носок – вдох, возвраще-

ние в и. п. – выдох.

2. И. п. – стоя, руки перед грудью. Разведение рук в стороны – вдох, возвращение в

и. п. – выдох.

3. И. п. – стоя, палка на лопатках. Наклон вперёд с выносом палки вперёд, возвра-

щение в и. п. Дыхание произвольное.

4. И. п. – лёжа на спине, ноги полусогнуты. Поднимание таза с переходом в «по-

лумост» – вдох, опускание таза – выдох.

5. И. п. – лёжа на спине, руки согнуты в локтевых суставах. Прогибание позвоноч-

ника в грудном отделе с опорой на локти – вдох, опускание грудной клетки – выдох.

Примерные упражнения при круглой спине

1. И. п. – основная стойка, руки к плечам. Круговые вращения согнутыми в локтях

руками назад. Дыхание произвольное.

2. И. п. – стойка ноги врозь. Пружинистые наклоны вперёд, смотреть вперёд, руки

в стороны. Дыхание произвольное.

3. И. п. – лёжа на животе, руки вверх. Одновременное поднимание прямых рук.

Дыхание произвольное.

4. И. п. – лёжа на животе, кисти под подбородком. Поднимание туловища, руки

вверх. Дыхание произвольное.

5. И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. Прогнуться в грудном отделе позвоноч-

ника, опираясь о пол затылком и пятками, руки прижаты к бедрам. Дыхание произвольное.

Примерные упражнения при кругловогнутой спине

1. И. п. – стоя, руки к плечам. Отвести локти назад, лопатки соединить, вернуться в

и. п. Дыхание произвольное.

2. И. п. – лёжа на животе (под живот желательно положить валик). Прогнуться в

грудном отделе позвоночника, локти до отказа назад, вернуться в и. п. Дыхание

произвольное.

3. И. п. – то же, руки вверх. Прогибаясь в грудном отделе, руки оторвать от пола,

задержаться в этом положении 3-4 с, вернуться в и. п. Дыхание произвольное.

4. И. п. – упор на коленях, спина прямая. «Округляя» спину, подбородок прижать к

груди. Вернуться в и. п. Дыхание произвольное.

5. И. п. – упор на предплечьях. Поочередное сгибание и разгибание ног

«велосипед», поднимая ноги от пола до угла 45°. Дыхание произвольное.

6. И. п. – то же. Опираясь о предплечья и стопы, поднять туловище, прогибаясь,

удерживать это положение 2-3 с, вернуться в и. п. Дыхание произвольное.

Примерные упражнения при плоской спине

1. И. п. – стоя на коленях, руки на пояс. Прогнуться, голову и локти отвести назад,

вернуться в и. п. Дыхание произвольное.

792. И. п. («Кошечка») – упор стоя на коленях. Прогнуться в поясничном отделе,

посмотреть вверх (вдох), затем выгнуть спину дугой, подбородок – на грудь (выдох).

3. И. п. – то же. Мах левой ногой назад, прогнуться, посмотреть вверх (вдох), то же

другой ногой (выдох).

4. И. п. – лёжа на животе, руки вверх. Имитация движений ног при плавании

стилем «кроль». Дыхание произвольное.

5. И. п. – лёжа на животе, руки согнуты, ладони упираются в пол на уровне груди.

Разгибая руки, прогнуться, стараться не отрывать живот и бедра от пола.

6. И. п. – стойка на лопатках, руки под спину. Поочередное сгибание и разгибание

ног («велосипед»). Дыхание произвольное.

Примерные упражнения при плосковогнутой спине

1. И. п. – сидя, ноги врозь. Наклон к правой ноге, вперёд, к левой ноге, вернуться в

и. п. Дыхание произвольное.

2. И. п. – то же, руки к плечам. Круговые вращения согнутыми в локтях руками.

Спина прямая. Дыхание произвольное.

3. И. п. – сидя, ноги вместе, руки в стороны. Обхватить согнутую в колене ногу

руками, прижимая её к груди. То же – другой ногой. Дыхание произвольное.

4. И. п. («Звёздочка») – лёжа на спине, руки в стороны, ноги врозь. Одновременное

приподнимание головы, рук и ног и удерживание их в течение 10-15 с. Дыхание произ-

вольное.

5. И. п. – лёжа на спине. Медленно поднять правую ногу до угла 90°, опустить. То

же другой ногой. Дыхание произвольное.

6. И. п. – стоя на четвереньках. Сесть на пятки, округляя спину, не отрывая рук от

пола. Дыхание произвольное.

Примерные упражнения при сколиозе I-II степеней

1. И. п. – стоя, руки вдоль туловища, ноги на ширине плеч. На стороне грудного

сколиоза опускание надплечья и поворот плеча кнаружи с приведением лопатки к средней

линии – асимметричное упражнение. Не допускать поворота всего корпуса. Дыхание про-

извольное.

2. И. п. – стойка ноги врозь, руки вдоль туловища. На противоположной стороне

грудного сколиоза поднимание надплечья и поворот плеча вперёд, кнутри с оттягиванием

лопатки кнаружи. Не допускать поворота всего корпуса. Дыхание произвольное.

3. И. п. – стоя, руки на поясе. На стороне грудного сколиоза поднимание руки с

гантелью или булавой до горизонтального уровня, вращение руки назад, приводя лопатку

к средней линии. Противоположная рука с гантелью или булавой поднимается вверх и

вращается вперёд, оттягивая лопатку. Пояс верхних конечностей держать прямо и не от-

клонять его от фронтальной плоскости. Дыхание произвольное.

4. И. п. – стоя, руки на поясе, ноги вместе. Приседание с отведением рук в стороны,

назад. Приседая, разводить колени в стороны, следить за сохранением осанки. Дыхание

произвольное.

5. И. п. – лёжа на спине. Статические дыхательные упражнения. Следить за син-

хронным движением грудной клетки и брюшной стенки.

806. И. п. – лёжа на боку, на стороне грудного сколиоза. Поочередное движение ног,

выпрямленных в коленных суставах, вперёд и назад – «ножницы». При выполнении

упражнения ноги не должны касаться пола. Следить за правильным положением корпуса.

Дыхание произвольное.
                   Практическое занятие № 20

Тема:  Проведение комплексов ЛФК при различных повреждениях ОДА у детей. 
Цель: Закрепить представление студентов о различных повреждениях ОДА у детей. Научиться проводить занятие ЛФК используя имеющийся комплекс.
Ход работы:

1.Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Проведите занятие ЛФК используя волонтеров


Примерные упражнения для голеностопного сустава и суставов стопы

1. И. п. – лёжа на спине или сидя со слегка согнутыми в коленных суставах нога-

ми. Сгибание и разгибание пальцев стоп (активно, пассивно). Сгибание и разгибание сто-

пы здоровой и больной ноги попеременно и одновременно. Круговые движения в

голеностопных суставах здоровой и больной ноги попеременно и одновременно. Поворот

стопы внутрь и наружу. Разгибание стопы с увеличением объёма движений с помощью

тесьмы с петлёй. Темп упражнений медленный, средний или меняющийся.

2. И. п. – то же. Носки ног положены один на другой. Сгибание и разгибание сто-

пы с сопротивлением, оказываемым одной ногой при движении другой. Темп медленный.

3. И. п. – сидя со слегка согнутыми в коленных суставах ногами. Захватывание

пальцами ноги мелких предметов (шарики, карандаши и т. п.). Темп упражнений медлен-

ный, средний или меняющийся.

4. И. п. – стоя, держась за рейку гимнастической стенки, или стоя руки на пояс.

Поднимание на носки и опускание на всю стопу. Поднимание носков и опускание на всю

стопу. Темп медленный.

5. И. п. – стоя на 2-3-й рейке гимнастической стенки, хват руками на уровне груди.

Пружинящие движения на носках, стараться как можно ниже опускать пятку. Темп средний.

Примерные упражнения для коленного сустава

1. И. п. – сидя в постели. Мышцы ноги расслаблены. Захват рукой надколенника.

Пассивные смещения его в стороны, вверх, вниз. Темп медленный.

2. И. п. – лёжа на спине, больная нога полусогнута, поддерживается руками за бед-

ро или упирается на валик. Сгибание и разгибание ног в коленном суставе с отрывом пят-

ки от кровати. Темп медленный.

3. И. п. – сидя на краю кровати, ноги опущены:

а) сгибание и разгибание больной ноги в коленном суставе с помощью здоровой.

Темп медленный;

б) активное попеременное сгибание и разгибание ног в коленных суставах. Темп

средний.

4. И. п. – лёжа на животе. Сгибание больной ноги в коленном суставе с постепен-

ным преодолением сопротивления груза массой от 1 по 4 кг. Темп медленный.

5. И. п. – стоя с опорой о спинку кровати. Поднять вперёд согнутую в коленном

суставе больную ногу, разогнуть, опустить. Темп медленный и средний.

Примерные упражнения для тазобедренного сустава

1. И. п. – лёжа на спине, держась руками за привязанный к спинке кровати шнур.

Переход в положение полусидя и сидя. Темп медленный.

552. И. п. – лёжа на спине или стоя. Круговые движения прямой ногой наружу и

внутрь. Темп только медленный.

3. И. п. – лёжа на спине, взявшись руками за края кровати:

а) попеременное поднимание прямых ног. Темп медленный;

б) круговые движения поочередно ногой правой и левой. Темп медленный.

4. И. п. – лёжа на боку, больная нога сверху. Отведение ноги. Темп медленный.

5. И. п. – стоя боком к спинке кровати, опираясь о неё рукой:

а) поднимание ноги вперёд и отведение её назад. Темп только медленный;

б) отведение ноги и руки в сторону. Темп только медленный.

Примерные упражнения для всех суставов нижней конечности

1. И. п. – лёжа на спине, стопа больной ноги на набивном мяче. Перекатывание

мяча к туловищу и в и. п. Темп медленный.

2. И. п. – лёжа на спине, взявшись руками за края кровати. «Велосипед». Темп

средний (до быстрого).

3. И. п. – стоя лицом к спинке кровати с опорой руками:

а) попеременное поднимание ног вперёд, сгибая их в коленных и тазобедренных

суставах. Темп медленный;

б) полуприседание. Темп медленный;

в) глубокое приседание. Темп медленный.

4. И. п. – стоя, больная нога на шаг вперед. Сгибание больной ноги в колене и

наклон туловища вперёд до положения «выпад». Темп медленный.

5. И. п. – стоя лицом к гимнастической стенке. Лазание по стенке на носках с до-

полнительными пружинящими приседаниями на носке больной ноги. Темп медленный.

Примерные упражнения в гипсовых иммобилизирующих повязках

(упражнения, подготавливающие к ходьбе)

1. И. п. – лёжа на спине (высокая гипсовая тазобедренная повязка). Напряжение и

расслабление четырёхглавой мышцы бедра («игра надколенника»). Темп медленный.

2. И. п. – то же, держась руками за края кровати. Давление стопой на руку ин-

структора, доску или ящик. Темп медленный.

3. И. п. – лёжа на спине (высокий гипс). При помощи инструктора поворот на жи-

вот и обратно. Темп медленный.

4. И. п. – то же, руки согнуты в локтевых суставах, здоровая нога согнута в колен-

ном суставе с опорой на стопу. Поднимание больной ноги. Темп медленный.

5. И. п. – лёжа на спине, на краю кровати (высокая гипсовая тазобедренная повяз-

ка). Опираясь на руки и опуская больную ногу за край кровати, сесть. Темп медленный.

                      Практическое занятие № 21

Тема:  Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях ССС в поддерживающем и тренирующем режимах.
Цель: Закрепить представление студентов о заболеваниях ССС. Научиться составлять комплексы ЛФК

Ход работы:

1.Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Составьте комплекс ЛФК

3.Проведите занятие ЛФК используя волонтеров


Примерные упражнения после инфаркта миокарда

(на щадящем двигательном режиме)

1. Ходьба обычная, на носках, на наружных сводах стопы (1-1,5 мин.). Темп

медленный.

2. И. п. – основная стойка. Руки вверх, левую ногу назад на носок – вдох, и. п. –

выдох. То же правой ногой. Темп медленный.

3. И. п. – стоя, кисти рук к плечам. Вращение рук в плечевых суставах (4 раза

вперед, 4 раза назад). Темп медленный.

4. И. п. – основная стойка. Присесть, руки вперёд – выдох, и. п. – вдох. Темп

медленный.

5. И. п. – стоя, руки на поясе. Поворот направо, руки в стороны – вдох, и. п. –

выдох. То же в левую сторону. Темп медленный.

6. И. п. – стойка ноги врозь, руки к плечам, локти опущены. Поднимая левое

колено, правым локтем коснуться его. То же другой ногой и рукой. Дыхание не

задерживать. Темп медленный.

Примерные упражнения после инфаркта миокарда

(на щадяще-тренирующем двигательном режиме)

1. Ходьба обычная, с различными движениями рук, с высоким подниманием

колена (1-2 мин.). Темп средний.

1072. И. п. – стоя, пальцы сомкнуты в «замок». Отставляя левую ногу в сторону, под-

нять руки вверх, повернув ладони вверх – вдох, два пружинистых наклона – выдох, и. п.

То же в правую сторону. Темп медленный или средний.

3. И. п. – стоя, в руках гантели (0,5-1 кг). На счёт 1 – руки к плечам, 2 – руки в сто-

роны, 3 – руки к плечам, 4 – руки вниз, 5 – руки к плечам, 6 – руки вперёд, 7 – руки к пле-

чам, 8 – руки вниз. Темп медленный или средний.

4. И. п. – то же. Наклон влево, правая рука поднимается к подмышечной впадине,

левая рука вниз. То же в другую сторону. Темп средний.

5. И. п. – стоя с небольшим наклоном вперёд. Маховые движения расслабленными

руками вперед-назад, вправо-влево. Темп медленный или средний.

6. И. п. – стоя лицом к гимнастической стенке на расстоянии шага, хват за рейку на

уровне груди. Три пружинистых наклона вперёд – выдох, и. п. – вдох. Темп медленный

или средний.

Примерные упражнения при гипертонической болезни

1. И. п. – сидя на стуле, руки на поясе. Руки в стороны; вернуться в и. п. Темп

средний. Дыхание равномерное.

2. И. п. – то же. Руки вперед, выпрямить правую ногу; вернуться в и. п. То же с ле-

вой ноги. Темп средний. Дыхание равномерное.

3. И. п. – сидя, руки к плечам. Наклон вперёд – выдох; вернуться в и. п. – вдох.

Темп средний.

4. И. п. – то же. Встать, руки в стороны – вдох; сесть – выдох. Темп медленный.

5. И. п. – сидя. Согнуть правую ногу, обхватив её руками; вернуться в и. п. То же с

левой ноги. Темп медленный. Дыхание равномерное.

6. И. п. – стоя у стула. Поочередное отведение ног в сторону. Повторить каждой

ногой. Темп средний. Дыхание равномерное.

Примерные упражнения при гипотонической болезни

1. И. п. – сидя на стуле. Руки вперёд, затем в стороны – вдох, руки вниз – выдох.

2. И. п. – сидя на стуле, руками держась за сиденье. Разгибать и сгибать ноги в ко-

ленях (носки от себя, на себя). Выпрямленную ногу держать 2-3 секунды. Повторить каж-

дой ногой. Дыхание произвольное.

3. И. п. – сидя на краю стула, ноги выпрямлены, руками держаться за сиденье –

вдох, затем поднять прямые ноги и удерживать это положение 2-4 секунды, опустить ноги –

выдох. Дыхание произвольное.

4. И. п. – сидя на стуле, ноги врозь, руки на коленях. Круговые движения тулови-

щем вправо. То же влево. Повторить в каждую сторону. Дыхание произвольное.

5. И. п. – сидя на стуле, руки внизу. Делая вдох, встать со стула, подняться на нос-

ки, руки вперёд, удерживать это положение 2-4 секунды; вернуться в и. п. – выдох.

Ходьба обычная с махами руками (1-2 мин.). Дыхание произвольное.


               Практическое занятие № 22

Тема:  Разработка занятий с учетом особенности организации занятий по нозологическому признаку со школьниками, имеющими отклонения в состоянии здоровья.
Цель: Научиться разрабатывать занятия ЛФК с учетом особенности организации занятий по нозологическому признаку со школьниками, имеющими отклонения в состоянии здоровья.
Ход работы:

1.Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Составьте комплексы ЛФК по выбору.

Примерные упражнения для укрепления мышц спины

1. И. п. – лёжа на животе, подбородок на тыльной поверхности кистей,

положенных друг на друга. Приподнять голову и плечи, руки на пояс, лопатки соединить.

Удерживать это положение по команде инструктора.

2. То же упражнение, но кисти рук переводить к плечам или за голову.

3. И. п. – то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в

стороны и к плечам (как при плавании способом брасс).

Примерные упражнения для укрепления мышц брюшного пресса

Исходное положение для всех упражнений – лёжа на спине. Поясничная часть

позвоночного столба прижата к опоре.

1. Поочередно согнуть и разогнуть ноги в коленных и тазобедренных суставах.

2. Согнуть обе ноги, разогнуть их, медленно опустить.

3. Поочередно сгибать и разгибать ноги на весу – «велосипед».

Примерные упражнения для укрепления мышц боковой поверхности туловища

1. И. п. – лёжа на правом боку, правая рука вверх, левая вдоль туловища.

Удерживая тело в этом положении, приподнимать и опускать левую ногу.

2. То же упражнение, но лежа на левом боку. Приподнимать и опускать правую

ногу.

3. И. п. – лёжа на правом боку, правая рука вверх, левая согнута и ладонью

упирается в пол. Приподнять обе прямые ноги, удержать их на весу на 3-5 счетов,

медленно опустить в и. п.

Примерные упражнения на равновесие

1. И. п. – стоя, развести руки в стороны, плавным движением вытянуть прямую но-

гу вперёд, в сторону, назад и вернуть в и. п. Повторить движение другой ногой.

212. И. п. – стоя, плавным движением вытянуть руки вперёд, вверх, в стороны, опу-

стить руки. Вернуться в и. п. Повторить, стоя на другой ноге.

3. И. п. – стоя, подняться на носки, повернуть голову в одну сторону, затем в дру-

гую, вернуться в и. п.

4. И. п. – упор присев. Встать, выпрямиться, поднять согнутую в колене ногу, раз-

вести руки в стороны. Вернуться в и. п., повторить упражнение для другой ноги.

5. Выполнить то же упражнение, но руки поднять вверх.

Примерные упражнения на расслабление

1. И. п. – лёжа на спине. Поднять согнутую в колене ногу, покачать ею в воздухе,

расслабить мышцы, свободно уронить ногу на пол. То же проделать другой ногой.

2. И. п. – лёжа на спине. Поднять согнутые в локтях руки, потрясти кистями, рас-

слабить и уронить руки на пол.

3. И. п. – лёжа на спине. Одной рукой взять другую за кисть, встряхнуть её и отпу-

стить. Расслабленная рука свободно падает вдоль туловища. То же проделать другой рукой.

4. И. п. – лёжа на животе. Согнуть ногу в колене, попытаться достать пяткой до

ягодицы. Расслабить и уронить ногу. То же проделать другой ногой.

5. И. п. – стоя. Руки опущены вдоль туловища. Поднять руки вверх, потянуться,

откинув туловище и запрокинув голову назад. Расслабить мышцы, опустить голову, уро-

нить туловище на колени, а руки – на пол.

Примерные упражнения на растягивание

1. И. п. – стоя (вдох). Наклониться вперёд, руками обхватить голени сзади, потя-

нуться грудью к коленям (выдох).

2. И. п. – стоя (вдох). Наклониться вперёд, потянуться руками к носкам, сделать

несколько пружинящих движений (выдох), вернуться в и. п. (вдох)

3. И. п. – стоя (вдох). Согнуть одну ногу, захватить ступню одноимённой рукой,

коснуться коленом одноименного плеча, вернуться в и. п. (выдох) Повторить для другой

ноги.

4. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Сцепить руки в замок, потянуться вверх и

назад (вдох), резко наклониться и опустить руки (выдох) – «дровосек».

5. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Наклониться вперёд, пружинящими движени-

ями дотянуться пальцами рук до носков.

Примерные симметричные корригирующие упражнения

1. И. п. – лёжа на животе. Кисти положены одна на другую под подбородком. При-

нять правильное положение тела (остистые отростки на прямой линии, руки и ноги рас-

положены симметрично относительно позвоночника). Одновременно приподнять руки,

грудь и голову, не отрывая от пола ноги, таз и живот. Удерживать эту позу на 3-7 счетов,

сохраняя правильное положение тела. Дыхание свободное.

2. Выполнить то же упражнение, одновременно подняв прямые ноги. Дыхание сво-

бодное.

3. И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. Принять правильное положение те-

ла, проверить его, приподняв голову и плечи. Перевести руки на пояс, медленно сесть, со-

22храняя правильную осанку, вернуться в и. п. (выдох). Расслабить мышцы (вдох), прове-

рить положение тела.

4. И. п. – упор сзади на предплечья. Поднять прямые ноги, развести их в стороны,

свести вместе, опустить. Дыхание свободное.

Примерные асимметричные корригирующие упражнения

1. И. п. – лёжа на животе, рука со стороны вогнутости грудного отдела позвоноч-

ника поднята вверх, другая рука – согнута в локте, кисть под подбородком. Приподнять

голову и плечи, возврат в и. п.

2. И. п. – лёжа на животе, руки под подбородком. Отвести ногу в сторону выпук-

лости поясничного отдела позвоночника. Приподнять голову и грудь с одновременным

вытягиванием руки вверх со стороны вогнутости грудного отдела позвоночника. Возвра-

титься в и. п.

3. И. п. – лёжа на животе, нога со стороны выпуклости поясничного отдела отве-

дена в сторону, кисти рук на затылке. Приподнять голову и грудь, разводя локти в сторо-

ну, слегка прогнуться в грудном отделе. Возврат в и. п.

4. И. п. – стоя на четвереньках. Поднять руку вверх на стороне вогнутости грудно-

го отдела позвоночника, отвести назад выпрямленную ногу на стороне вогнутости пояс-

ничного отдела.

5. И. п. – основная стойка. Поднять руку вверх на стороне выпуклости грудного

сколиоза до горизонтального положения, приводя лопатку к средней линии, другую руку

поднять вверх с поворотом внутрь.

Примерные статические дыхательные упражнения

1. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Сделать полный выдох, затем медленный

полный вдох через нос и сразу – выдох через губы, сложенные трубочкой (как будто вы

собрались засвистеть), не надувая щёк. Выдыхать воздух нужно короткими сильными

толчками, и во время каждого такого толчка мышцы брюшного пресса напрягаются (жи-

вот втягивается), а между толчками – расслабляются. Толчки должны быть сильными.

Один выдох «разбивается» таким образом на три толчка.

2. И. п. – сидя на стуле, сделать глубокий вдох и медленно выдыхать через нос, от-

метив по часам с секундной стрелкой продолжительность выдоха. Через 4 повторения вы-

дох должен удлиняться примерно на 2-3 с.

3. И. п. – сидя или стоя, сделать прерывистый вдох через нос – 3-4 вдоха с неболь-

шими выдохами между ними. Каждый следующий вдох должен быть глубже предыдуще-

го. Затем на 2-4 с задержать дыхание и быстро, сильно выдохнуть через широко

раскрытый рот.

4. И. п. – стоя прямо, без напряжения, сделать прерывистый вдох в 3-4 толчка,

каждый раз выпячивая живот. Затем выдохнуть толчками через нос; при каждом толчке

живот несколько втягивается.

Примерные динамические дыхательные упражнения

1. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. На вдохе слегка откинуться

назад, на выдохе – немного наклониться вперёд, сведя плечи и опустив руки.

232. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Сделать глубокий вдох,

подняв руки над головой и слегка откинувшись назад. На выдохе наклониться вперёд,

стараясь коснуться руками пола; колени не сгибать.

3. И. п. – стоя, ноги вместе, руки на поясе. На вдохе повернуть туловище влево,

разведя руки в стороны на уровне плеч. На выдохе сделать наклон вперёд и влево, отведя

руки назад. На следующем вдохе – выпрямиться и повернуть туловище вправо, разведя

руки в стороны; на выдохе наклониться вперёд и вправо, отведя руки назад. На следую-

щем вдохе – выпрямиться, поднять руки вверх; спокойно выдохнуть, одновременно опус-

кая руки.

4. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе, при этом большие пальцы об-

ращены вперёд, а ладони лежат на спине. Наклоны туловища (вдох) вперёд, назад, вправо

и влево. При выпрямлении (выдох) слегка сжимать руками спину.

Примерные дренажные дыхательные упражнения

1. И. п. – лёжа на спине, на кушетке без подголовника. Руки к плечам. Поднять локти

через стороны вверх (вдох), опустить вниз и слегка сжать ими грудную клетку (выдох).

2. И. п. – то же. Одну руку вытянуть вдоль туловища, другую – вверх (за голову),

обе руки выпрямлены. В течение 1 мин. быстро менять положение рук. Дыхание произ-

вольное.

3. И. п. – то же. Руки вдоль туловища. Развести руки в стороны (вдох); подтянуть

колени к груди и обхватить руками (выдох). Откашляться.

4. И. п. – то же. Плотно прижав кисти к нижней части грудной клетки, сделать

вдох. На выдохе сжать грудную клетку руками. Выдох энергичный, со звуком «ха», через

открытую голосовую щель.

5. И. п. – то же. Согнуть ноги в коленях и, опираясь стопами на кушетку, припод-

нять таз (вдох). Вернуться в и. п. (выдох).

6. И. п. – лёжа на животе. Руки под подбородком. Отводить прямую ногу (каждую

поочередно) назад. Дыхание произвольное.

7. И. п. – лёжа на животе. Руки в упоре на ладони, на уровне плеч. Выпрямляя ру-

ки, медленно поднять верхнюю часть туловища, прогнуться в пояснице (вдох). Вернуться

в и. п. (выдох).

Примерные пассивные упражнения для нижних конечностей

1. И. п. – лёжа на спине. Инструктор стоит у ног пациента. Берёт двумя руками за

пальцы его стопу (правую или левую) и максимально её разгибает. При максимальном

растяжении мышц сделать паузу на 3-10 с.

2. И. п. – то же. Инструктор одновременно разгибает и сгибает стопы пациента.

Повторить несколько раз. Затем производит поглаживание конечности от голеностопного

сустава к паховой области и потряхивает мышцы бедра.

3. И. п. – лёжа на спине. Инструктор берёт нижнюю конечность пациента за голе-

ностопный сустав и медленно её поднимает (нога при этом должна быть прямой). При

максимальном растяжении мышц сделать паузу на 5-10 с и опустить ногу.

4. И. п. – лёжа на спине. Руки в стороны (плотно ладонями прижаты к полу), ноги

согнуты в коленных и тазобедренных суставах. Инструктор стоит сбоку от пациента. Од-
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противоположную от пациента сторону. При максимальном отведении ног сделать паузу

на 5-10 с. То же в другую сторону.

5. И. п. – лёжа на спине. Пациент, наклоняясь вперед, пытается достать руками

стопы ног, при этом инструктор стоит сзади и двумя руками давит ему на плечи, усиливая

тем самым наклон туловища вперед. В момент наклона сделать паузу на 3-10 с.

Примерные упражнения с гимнастической палкой

1. И. п. – стоя, палка внизу. Поднимание и опускание палки. Тянуться вверх, вы-

прямляя спину и отводить голову назад.

2. И. п. – стоя, палка внизу. Поднять руки вперёд, затем вверх, опустить, не сгибая

назад до касания палкой ягодиц, вернуться в и. п. Дыхание свободное. Руки прямые, голо-

ву не опускать.

3. И. п. – стоя, палка перед грудью. 1 – поднять руки вверх, отставляя правую ногу

назад на носок – вдох, 2 – и. п. – выдох. То же самое с другой ноги. Прогибаясь, отводить

голову назад.

Примерные упражнения на гимнастической скамейке

1. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги вытянуты вперёд и разведены в стороны,

руки на поясе. Повороты туловища вправо и влево, отводя руки в стороны и возвращаясь

в и. п. Туловище держать прямо, при повороте смотреть на ладонь руки.

2. И. п. – лёжа поперек скамейки на бёдрах лицом вниз, ноги прямые, ступни фик-

сированы у пола, руки вперёд. Поднять туловище вверх, прогибая спину и отводя голову

назад, руки согнуты к плечам, ладони поворачивать вперёд.

3. И. п. – сидя на скамейке, ноги вытянуты вперед, ступни фиксированы у пола,

руки на поясе. Наклонить туловище назад, приближая затылок к полу, возвращение в и. п.

При наклоне прогибать спину, ноги держать прямыми.
                         Практическое занятие № 23

Тема:   Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при заболеваниях пищеварительной системы.
Цель: Закрепить представление студентов о заболеваниях пищеварительной системы и научиться составлять комплексы ЛФК.
Ход работы:

1.Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Составьте комплекс ЛФК

3.Проведите занятие ЛФК используя волонтеров


Примерные упражнения при язвенной болезни желудка в начале лечения

(постельный режим)

1. И. п. – лёжа на спине. Ритмичное дыхание средней глубины.

2. И. п. – то же. Поочередное сгибание и разгибание рук в локтевых суставах. Темп

медленный или средний.

3. И. п. – то же. Сгибание и разгибание ног в голеностопных суставах. Темп мед-

ленный или средний.

4. И. п. – то же. 1 – согнуть руки в локтях, 2 – выпрямить руки вперёд, 3 – согнуть

руки в локтях, 4 – и. п. Темп медленный.

5. И. п. – то же. Поочередное сгибание ног в коленных и тазобедренных суставах,

скользя стопой по постели. Темп медленный.

6. И. п. – лёжа на спине, ноги согнуты. Разведение и сведение коленей. Темп

медленный.

                Практическое  занятие № 24

Тема:   Составление комплекса и проведение лечебной гимнастики при нарушениях обмена веществ.
Цель: Закрепить представление студентов о нарушениях обмена веществ и научиться составлять комплексы ЛФК

Ход работы:

1.Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Составьте комплекс ЛФК

3.Проведите занятие ЛФК используя волонтеров


Примерные упражнения при эндогенной форме ожирения

(конец первого периода)

1. Спокойная ходьба. 1-2 мин.

2. И. п. – основная стойка. Поднимаясь на носки, руки через стороны вверх – вдох,

и. п. – выдох. Темп средний.

3. И. п. – стоя, руки на пояс. Поворот в сторону с отведением одноимённой руки

ладонью вверх – вдох, и. п. – выдох. Повторить в каждую сторону. Темп средний.

4. И. п. – то же. Наклон вправо, левая рука над головой – вдох, и. п. – выдох. По-

вторить в каждую сторону. Темп средний.

5. И. п. – стоя, держась за спинку стула. Присесть – выдох, и. п. – вдох. Темп средний.

1456. И. п. – стоя, руки на пояс. Отвести локти назад, прогнуться – вдох, и. п. – выдох.

Темп средний.

Примерные упражнения при лёгкой форме сахарного диабета

1. И. п. – основная стойка. Отставляя ногу назад, руки вверх – вдох, и. п. – выдох.

Повторить каждой ногой.

2. Ходьба обыкновенная, ходьба с высоким подниманием коленей, с выпадами, с

движениями руками вверх и в стороны (2-4 мин.). Дыхание произвольное.

3. И. п. – руки за голову, локти сведены перед лицом. 1-2 – развести руки в сторо-

ны – вдох, 3-4- и. п., голову наклонить вперёд – выдох. Темп средний.

4. И. п. – основная стойка. 1-2 – дугами вперёд руки вверх – вдох, 3-4 – дугами

наружу руки в упор присев – выдох, 5-6 – встать, дугами вперёд руки вверх – вдох, 7-8 –

руки к плечам вниз – выдох. Темп средний.

5. И. п. – ноги врозь, руки на пояс. 1 – руки в стороны, 2 – поворот туловища нале-

во (до отказа), правую руку перед грудью, 3 – поворот туловища направо (до отказа), пра-

вую руку в сторону, левую перед грудью. 4 – и. п., 5 – наклон вперёд к левой ноге,

доставая носок правой рукой, 6 – и. п., 7-8 – то же, что 5-6, но в другую сторону. Дыхание

произвольное. Темп медленный или средний.

6. И. п. – ноги врозь, руки в стороны. 1-3 – три пружинистых наклона влево, сгибая

правую ногу, левую руку за спину, правую вверх, 4 – и. п., 5-8 – то же, что 1-4, но в дру-

гую сторону. Дыхание произвольное. Темп средний. 

                  Практическое занятие № 25

Тема:  Разработка комплексов ЛФК при заболеваниях и травмах нервной системы
Цель: Закрепить представление студентов о заболеваниях и травмах нервной системы и научиться составлять комплексы ЛФК

Ход работы:

1.Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Составьте комплекс ЛФК

Примерные упражнения после перенесённого инсульта

1. И. п. – сидя на кровати с опорой на подушки. Медленно повернуть голову впра-

во, затем влево. Темп медленный. Дыхание равномерное.

2. И. п. – то же. Прижав ладони к кровати и опираясь на них, переносить тяжесть

тела справа налево. Темп медленный. Дыхание равномерное.

3. И. п. – то же. Сжать пальцы в кулак, удерживать 4-5 с, расслабить. Дыхание рав-

номерное.

4. И. п. – то же. Сгибать и разгибать стопы, удерживая их в каждом положении по

4-5 с. Дыхание равномерное.

5. И. п. – то же. Согнуть руки, приведя кисти к плечам, и выполнять круговые дви-

жения в плечевых суставах. Расслабиться. Дыхание равномерное.

6. Одновременно и поочередно сгибать и разгибать ноги в коленных суставах. Раз-

гибая ноги, удерживать их в таком положении 4-5 с, затем расслабить мышцы. Дыхание

равномерное.

7. Напрячь и расслабить мышцы спины. Темп медленный. Дыхание равномерное.

8. Напрячь и расслабить мышцы ягодиц. Темп медленный. Дыхание равномерное.

9. Широко развести руки в стороны (вдох). Скрестить руки, обхватив ими плечи и

грудную клетку (выдох). Темп медленный.

10. Диафрагмальное дыхание в течение 1 мин.: сделать вдох, «надувая» живот

(диафрагма поднимается), на выдохе втянуть живот (диафрагма опускается).
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1. Поднять брови вверх.

2. Наморщить брови (нахмуриться).

3. Посмотреть вниз; затем закрыть глаза, придерживая пальцами веко на стороне пораже-

ния, и держать их закрытыми в течение 1 мин.; открыть и закрыть глаза 3 раза подряд.

4. Улыбаться с закрытым ртом.

5. Щуриться.

6. Опустить голову вниз, сделать вдох и в момент выдоха «фыркать» (вибрировать

губами).

7. Свистеть.

8. Раздувать ноздри.

9. Приподнять верхнюю губу, обнажив верхние зубы.

10. Опустить нижнюю губу, обнажив нижние зубы.

Примерные упражнения для улучшения артикуляции

1. Произносить звуки «о», «и», «у».

2. Произносить звуки «п», «ф», «в», подводя нижнюю губу под верхние зубы.

3. Произносить звукосочетания: «ой», «фу», «фи» и т. д.

4. Произносить слова, содержащие эти звукосочетания, по слогам (о-кош-ко, Фёк-ла,

и-зюм, пу-фик, Вар-фо-ло-мей, и-вол-га и т. д.).

Перечисленные упражнения выполняются перед зеркалом, с участием инструктора

ЛФК и обязательно повторяются больным самостоятельно 2-3 раза в день.

Примерные упражнения для рук при вялых парезах

1. И. п. – кисть прямая (ладонью вверх), пальцы сомкнуты. Пассивное сгибание и

разгибание всей кисти, затем поочередно пальцев.

2. И. п. – то же (ладонью вниз). Разведение и сведение пальцев.

3. И. п. – то же, что в упражнении 1. Поочередное сгибание пальцев в ногтевых и

средних фалангах и пассивное удержание в этом положении.

4. И. п. – то же, что в упражнении 2. Поочередное поднимание пальцев (отрывая их

от поверхности).

5. И. п. – то же. Отведение и вращение первого пальца, затем его приведение.

6. И. п. – кисть согнута (ладонью вниз), ногтевые фаланги упираются в поверхность.

Смещение кисти в разные стороны с сохранением опоры.

7. И. п. – кисть прямая (ладонью вверх), пальцы разведены. Поочередное сгибание

пальцев и удержание в этом положении; затем сжимание пальцев в кулак.

8. И. п. – то же. Поочередное поднимание пальцев вверх, перпендикулярно ладони, и

удержание в течение 1-2 с.

9. И. п. – то же, пальцы сомкнуты. Одновременное сжимание четырёх пальцев в ку-

лак и отведение первого пальца.

10. И. п. – обе ладони на поверхности, пальцы разведены. Поочередное надавлива-

ние пальцами одной руки на пальцы другой. То же, поменяв положение рук.

176Примерные упражнения для рук при спастических парезах

1. Лёгкие ритмичные маховые движения руками, потряхивания, «свободное падение».

2. И. п. – рука в упоре на локоть, предплечье поднято. Сгибание и разгибание паль-

цев (активное и пассивное).

3. И. п. – то же. Вращение кисти в лучезапястном суставе.

4. И. п. – кисть на поверхности (ладонью вверх), пальцы согнуты. Поочередное раз-

гибание пальцев и фиксация этого положения в течение 3-4 с.

5. И. п. – то же. Поочередное разгибание и разведение пальцев.

6. И. п. – то же, пальцы выпрямлены. Поочередное сведение первого пальца и ногте-

вых фаланг остальных пальцев, их разгибание.

7. И. п. – ладонь установлена на ребро, пальцы выпрямлены. Поочередное сближе-

ние ногтевых фаланг первого и остальных пальцев и их отставление; возвращение в и. п.

8. И. п. – то же, пальцы согнуты. Поочередное разгибание, разведение и вращение

выпрямленных пальцев.

9. И. п. – кисть на поверхности (ладонью вниз), пальцы прямые. Поочередное при-

поднимание пальцев.

10. И. п. – то же. Поочередное разведение и приведение пальцев. Одновременное от-

ведение и приведение первого и пятого пальцев.

Примерные упражнения при остеохондрозе пояснично-крестцового

отдела позвоночного столба (1 период)

1. И. п. – лёжа на спине, ноги согнуты в коленных и тазобедренных суставах. Спо-

койное дыхание.

2. И. п. – лёжа на спине, ноги выпрямлены. Спокойное дыхание с расслаблением

на каждом выдохе.

3. И. п. – то же. Сгибание и разгибание пальцев стоп. Темп средний. Дыхание рав-

номерное.

4. И. п. – лёжа на спине, ноги согнуты в коленных и тазобедренных суставах. Разо-

гнуть «здоровую» ногу в коленном суставе – выдох, и. п. – вдох. То же «больной» ногой.

Темп медленный или средний.

5. И. п. – то же. Диафрагмальное дыхание с расслаблением на каждом выдохе.

6. И. п. – то же. Поочередное поднимание рук вперёд. Темп средний. Дыхание

равномерное.

7. И. п. – то же. Подтянуть «здоровую» ногу, согнутую в коленном суставе, к жи-

воту – выдох, и. п. – вдох. То же «больной» ногой. Темп медленный или средний.

8. И. п. – лёжа на спине. Общее расслабление.

9. И. п. – лёжа на спине, руки вперёд. Скрестные движения прямыми руками. Темп

средний. Дыхание равномерное.

10. И. п. – лёжа на спине, ноги согнуты в коленных и тазобедренных суставах.

Опустить согнутые ноги в «здоровую» сторону – вдох, и. п. – выдох. То же в «больную»

сторону. Темп медленный или средний.

                   Практическое    занятие № 26

Тема:  Организация и проведение лечебной гимнастики для детей, имеющих заболевания органов дыхания по методике Стрельниковой. 
Цель: Закрепить представление студентов о заболеваниях органов дыхания.

Ход работы:

1.Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Составьте комплекс ЛФК

3.Проведите занятие ЛФК используя волонтеров


Примерные упражнения при хроническом бронхите

1. И. п. – основная стойка. Диафрагмальное дыхание.

2. И. п. – основная стойка. Полное дыхание. При вдохе сначала выпячивается жи-

вот, затем поднимается и расширяется грудная клетка, при выдохе сначала втягивается

живот, затем сжимается грудная клетка.

3. И. п. – основная стойка. Дыхание за счёт вспомогательных мышц. Поднять мак-

симально плечи и усилием мышц, находящихся в верхней части груди и переднебоковой

поверхности шеи, на вдохе поднять грудную клетку (как бы подтягивая её к плечам), на

продолжительном и спокойном выдохе опустить плечи, расслабиться.

4. И. п. – лёжа на животе, руки вверху (за головой), под лопатками валик. Партнер,

нажимая на запястья, пружинящими движениями опускает руки к полу, оказывать ему со-

противление. Активные вдохи и выдохи не делать – дыхание должно осуществляться за

счёт пассивного расширения грудной клетки (своего рода искусственное дыхание). После

5-6 движений – продолжительный выдох, расслабить руки.

5. И. п. – основная стойка. Руки за голову, прогнуться – вдох, вернуться в и. п. –

удлиненный выдох с втягиванием живота.

6. И. п. – сидя на стуле, руки внизу. Руки в стороны – вдох, нажимая ладонями на

нижние рёбра и наклоняясь вперёд – удлинённый выдох.

Примерные упражнения при хронической пневмонии и бронхите

(в период ремиссии)

1. И. п. – стоя. Имитация ходьбы на лыжах. Маховые движения прямыми руками –

одна вперёд, другая – назад с одновременными пружинистыми сгибаниями ног в колен-

ных суставах. Дыхание произвольное, темп быстрый.

2. И. п. – стойка ноги врозь, руки впереди. Махом правой ноги достать кисть левой

руки. То же другой ногой. Темп средний.

3. И. п. – правая нога впереди, левая сзади на носке. Пружинистые сгибания ног.

Дыхание произвольное. Темп средний.

4. И. п. – стойка ноги врозь. Руки вверх – вдох, наклониться вперёд, руки отвести

назад – выдох. Темп средний.

5. И. п. – лёжа на спине. Диафрагмальное дыхание.

6. И. п. – лёжа, руки согнуть в локтях – вдох. Упираясь локтями в пол, приподнять

грудную клетку вверх – выдох. Темп медленный.

Примерные упражнения при экссудативном плеврите

(вводный период)

1. И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. Полное и спокойное дыхание. Вдох

через нос.

1282. И. п. – то же. Поднимание руки на поражённой стороне с помощью другой руки.

Дыхание не задерживать. Темп медленный.

3. И. п. – то же. Поочередное подтягивание ног к животу на выдохе. Дыхание рав-

номерное. Темп медленный.

4. И. п. – лёжа на больном боку. Руку вверх – вдох, на выдохе рукой надавливать

на боковую поверхность грудной клетки. Темп медленный.

5. И. п. – лёжа. Диафрагмальное дыхание.

6. И. п. – лёжа на спине. Поочередное подтягивание ног, согнутых в коленном и

тазобедренном суставах, к грудной клетке. Темп медленный. Обращать внимание на рит-

мичность и правильность дыхания.

Примерные упражнения при эмфиземе лёгких

1. И. п. – лёжа на спине, левая рука на груди, правая рука на животе. Специальное

дыхательное упражнение: вдох производят медленными прерывистыми порциями

воздуха, выпячивая брюшную стенку вперёд и сокращая диафрагму, затем переводят

грудную клетку в положение верхнего вдоха, сокращая брюшную стенку и расслабляя

диафрагму, выдох – маленькими порциями через нос.

2. И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. Спокойное диафрагмальное дыха-

ние с активным втягиванием брюшной стенки во время удлинённого выдоха.

3. И. п. – лёжа на спине, руки к плечам. Поднимание и разведение локтей в сторо-

ны – вдох, пауза на выдохе – 5 секунд, прижимание грудной клетки – продолжительный

вдох – 6 секунд. Темп медленный.

4. И. п. – то же. Попеременное сгибание и разгибание ноги в коленном и тазобед-

ренном суставах, дыхание произвольное. Попеременно каждой ногой. Темп средний.

5. И. п. – лёжа на спине, ладони рук на нижнебоковых отделах грудной клетки.

Небольшой вдох и усиленный выдох, сопровождающийся сдавливанием грудной клетки

ладонями. Ритмично.

6. И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. Спокойное диафрагмальное дыха-

ние, расслабляя мышцы грудной клетки на выдохе.

Примерные дыхательные имитационные упражнения

для детей дошкольного возраста, больных бронхиальной астмой

1. «Трубач». И. п. – сидя на стуле, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх.

Медленный выдох с громким произношением звука «п-ф-ф-ф!».

2. «Каша кипит». И. п – то же, одна рука лежит на животе, другая на груди. Выпя-

чивая живот и набирая воздух в грудь – вдох, опуская грудь (выдыхая воздух) и втягивая

живот – выдох. При выдохе громкое произношение звука «ш-ш-ш-ш!».

3. «На турнике». И. п. – основная стойка, гимнастическую палку держать в обеих

руках перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки – вдох, палку опустить назад

на лопатки – длинный выдох с произношением звука «ф-ф-ф-ф!».

4. «Партизаны». И. п. – стоя, гимнастическая палка («ружье») в руках. Ходьба на

месте, высоко поднимая колени. На два шага – вдох; на 6-8 шагов – выдох с произволь-

ным произношением слова «ти-ш-ш-ш-ш-е». Повторить 1-1,5 мин.

5. «Семафор». И. п. – сидя, ноги вместе, поднимание рук в стороны и медленное их

опускание вниз с длительным выдохом и произношением звука «с-с-с-с!».

1296. «Регулировщик». И. п. – стойка ноги врозь, одна рука поднята вверх, другая от-

ведена в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук с удлинённым выдохом и

произношением звука «р-р-р!».

7. «Летят мячи». И. п. – стоя, в руках мяч, удерживаемый на уровне груди. Бросить

мяч от груди вперёд, произнести при выдохе длительное «у-х-х-х-х!». Повторить 4-6 раз.

                   Практическое занятие № 27

Тема:  Проведение занятий ЛФК при ДЦП
Цель: Закрепить представление студентов о ДЦП

Ход работы:

1.Просмотрите представленные варианты упражнений

2.Проведите занятие ЛФК используя волонтеров


Примерные упражнения для укрепления мышц спины

1. И. п. – лёжа на животе, подбородок на тыльной поверхности кистей,

положенных друг на друга. Приподнять голову и плечи, руки на пояс, лопатки соединить.

Удерживать это положение по команде инструктора.

2. То же упражнение, но кисти рук переводить к плечам или за голову.

3. И. п. – то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в

стороны и к плечам (как при плавании способом брасс).

Примерные упражнения для укрепления мышц брюшного пресса

Исходное положение для всех упражнений – лёжа на спине. Поясничная часть

позвоночного столба прижата к опоре.

1. Поочередно согнуть и разогнуть ноги в коленных и тазобедренных суставах.

2. Согнуть обе ноги, разогнуть их, медленно опустить.

3. Поочередно сгибать и разгибать ноги на весу – «велосипед».

Примерные упражнения для укрепления мышц боковой поверхности туловища

1. И. п. – лёжа на правом боку, правая рука вверх, левая вдоль туловища.

Удерживая тело в этом положении, приподнимать и опускать левую ногу.

2. То же упражнение, но лежа на левом боку. Приподнимать и опускать правую

ногу.

3. И. п. – лёжа на правом боку, правая рука вверх, левая согнута и ладонью

упирается в пол. Приподнять обе прямые ноги, удержать их на весу на 3-5 счетов,

медленно опустить в и. п.

Примерные упражнения на равновесие

1. И. п. – стоя, развести руки в стороны, плавным движением вытянуть прямую но-

гу вперёд, в сторону, назад и вернуть в и. п. Повторить движение другой ногой.

212. И. п. – стоя, плавным движением вытянуть руки вперёд, вверх, в стороны, опу-

стить руки. Вернуться в и. п. Повторить, стоя на другой ноге.

3. И. п. – стоя, подняться на носки, повернуть голову в одну сторону, затем в дру-

гую, вернуться в и. п.

4. И. п. – упор присев. Встать, выпрямиться, поднять согнутую в колене ногу, раз-

вести руки в стороны. Вернуться в и. п., повторить упражнение для другой ноги.

5. Выполнить то же упражнение, но руки поднять вверх.

Примерные упражнения на расслабление

1. И. п. – лёжа на спине. Поднять согнутую в колене ногу, покачать ею в воздухе,

расслабить мышцы, свободно уронить ногу на пол. То же проделать другой ногой.

2. И. п. – лёжа на спине. Поднять согнутые в локтях руки, потрясти кистями, рас-

слабить и уронить руки на пол.

3. И. п. – лёжа на спине. Одной рукой взять другую за кисть, встряхнуть её и отпу-

стить. Расслабленная рука свободно падает вдоль туловища. То же проделать другой рукой.

4. И. п. – лёжа на животе. Согнуть ногу в колене, попытаться достать пяткой до

ягодицы. Расслабить и уронить ногу. То же проделать другой ногой.

5. И. п. – стоя. Руки опущены вдоль туловища. Поднять руки вверх, потянуться,

откинув туловище и запрокинув голову назад. Расслабить мышцы, опустить голову, уро-

нить туловище на колени, а руки – на пол.

Примерные упражнения на растягивание

1. И. п. – стоя (вдох). Наклониться вперёд, руками обхватить голени сзади, потя-

нуться грудью к коленям (выдох).

2. И. п. – стоя (вдох). Наклониться вперёд, потянуться руками к носкам, сделать

несколько пружинящих движений (выдох), вернуться в и. п. (вдох)

3. И. п. – стоя (вдох). Согнуть одну ногу, захватить ступню одноимённой рукой,

коснуться коленом одноименного плеча, вернуться в и. п. (выдох) Повторить для другой

ноги.

4. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Сцепить руки в замок, потянуться вверх и

назад (вдох), резко наклониться и опустить руки (выдох) – «дровосек».

5. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Наклониться вперёд, пружинящими движени-

ями дотянуться пальцами рук до носков.

Примерные симметричные корригирующие упражнения

1. И. п. – лёжа на животе. Кисти положены одна на другую под подбородком. При-

нять правильное положение тела (остистые отростки на прямой линии, руки и ноги рас-

положены симметрично относительно позвоночника). Одновременно приподнять руки,

грудь и голову, не отрывая от пола ноги, таз и живот. Удерживать эту позу на 3-7 счетов,

сохраняя правильное положение тела. Дыхание свободное.

2. Выполнить то же упражнение, одновременно подняв прямые ноги. Дыхание сво-

бодное.

3. И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. Принять правильное положение те-

ла, проверить его, приподняв голову и плечи. Перевести руки на пояс, медленно сесть, со-

22храняя правильную осанку, вернуться в и. п. (выдох). Расслабить мышцы (вдох), прове-

рить положение тела.

4. И. п. – упор сзади на предплечья. Поднять прямые ноги, развести их в стороны,

свести вместе, опустить. Дыхание свободное.

Примерные асимметричные корригирующие упражнения

1. И. п. – лёжа на животе, рука со стороны вогнутости грудного отдела позвоноч-

ника поднята вверх, другая рука – согнута в локте, кисть под подбородком. Приподнять

голову и плечи, возврат в и. п.

2. И. п. – лёжа на животе, руки под подбородком. Отвести ногу в сторону выпук-

лости поясничного отдела позвоночника. Приподнять голову и грудь с одновременным

вытягиванием руки вверх со стороны вогнутости грудного отдела позвоночника. Возвра-

титься в и. п.

3. И. п. – лёжа на животе, нога со стороны выпуклости поясничного отдела отве-

дена в сторону, кисти рук на затылке. Приподнять голову и грудь, разводя локти в сторо-

ну, слегка прогнуться в грудном отделе. Возврат в и. п.

4. И. п. – стоя на четвереньках. Поднять руку вверх на стороне вогнутости грудно-

го отдела позвоночника, отвести назад выпрямленную ногу на стороне вогнутости пояс-

ничного отдела.

5. И. п. – основная стойка. Поднять руку вверх на стороне выпуклости грудного

сколиоза до горизонтального положения, приводя лопатку к средней линии, другую руку

поднять вверх с поворотом внутрь.

Примерные статические дыхательные упражнения

1. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Сделать полный выдох, затем медленный

полный вдох через нос и сразу – выдох через губы, сложенные трубочкой (как будто вы

собрались засвистеть), не надувая щёк. Выдыхать воздух нужно короткими сильными

толчками, и во время каждого такого толчка мышцы брюшного пресса напрягаются (жи-

вот втягивается), а между толчками – расслабляются. Толчки должны быть сильными.

Один выдох «разбивается» таким образом на три толчка.

2. И. п. – сидя на стуле, сделать глубокий вдох и медленно выдыхать через нос, от-

метив по часам с секундной стрелкой продолжительность выдоха. Через 4 повторения вы-

дох должен удлиняться примерно на 2-3 с.

3. И. п. – сидя или стоя, сделать прерывистый вдох через нос – 3-4 вдоха с неболь-

шими выдохами между ними. Каждый следующий вдох должен быть глубже предыдуще-

го. Затем на 2-4 с задержать дыхание и быстро, сильно выдохнуть через широко

раскрытый рот.

4. И. п. – стоя прямо, без напряжения, сделать прерывистый вдох в 3-4 толчка,

каждый раз выпячивая живот. Затем выдохнуть толчками через нос; при каждом толчке

живот несколько втягивается.

Примерные динамические дыхательные упражнения

1. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. На вдохе слегка откинуться

назад, на выдохе – немного наклониться вперёд, сведя плечи и опустив руки.

232. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Сделать глубокий вдох,

подняв руки над головой и слегка откинувшись назад. На выдохе наклониться вперёд,

стараясь коснуться руками пола; колени не сгибать.

3. И. п. – стоя, ноги вместе, руки на поясе. На вдохе повернуть туловище влево,

разведя руки в стороны на уровне плеч. На выдохе сделать наклон вперёд и влево, отведя

руки назад. На следующем вдохе – выпрямиться и повернуть туловище вправо, разведя

руки в стороны; на выдохе наклониться вперёд и вправо, отведя руки назад. На следую-

щем вдохе – выпрямиться, поднять руки вверх; спокойно выдохнуть, одновременно опус-

кая руки.

4. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе, при этом большие пальцы об-

ращены вперёд, а ладони лежат на спине. Наклоны туловища (вдох) вперёд, назад, вправо

и влево. При выпрямлении (выдох) слегка сжимать руками спину.

Примерные дренажные дыхательные упражнения

1. И. п. – лёжа на спине, на кушетке без подголовника. Руки к плечам. Поднять локти

через стороны вверх (вдох), опустить вниз и слегка сжать ими грудную клетку (выдох).

2. И. п. – то же. Одну руку вытянуть вдоль туловища, другую – вверх (за голову),

обе руки выпрямлены. В течение 1 мин. быстро менять положение рук. Дыхание произ-

вольное.

3. И. п. – то же. Руки вдоль туловища. Развести руки в стороны (вдох); подтянуть

колени к груди и обхватить руками (выдох). Откашляться.

4. И. п. – то же. Плотно прижав кисти к нижней части грудной клетки, сделать

вдох. На выдохе сжать грудную клетку руками. Выдох энергичный, со звуком «ха», через

открытую голосовую щель.

5. И. п. – то же. Согнуть ноги в коленях и, опираясь стопами на кушетку, припод-

нять таз (вдох). Вернуться в и. п. (выдох).

6. И. п. – лёжа на животе. Руки под подбородком. Отводить прямую ногу (каждую

поочередно) назад. Дыхание произвольное.

7. И. п. – лёжа на животе. Руки в упоре на ладони, на уровне плеч. Выпрямляя ру-

ки, медленно поднять верхнюю часть туловища, прогнуться в пояснице (вдох). Вернуться

в и. п. (выдох).

Примерные пассивные упражнения для нижних конечностей

1. И. п. – лёжа на спине. Инструктор стоит у ног пациента. Берёт двумя руками за

пальцы его стопу (правую или левую) и максимально её разгибает. При максимальном

растяжении мышц сделать паузу на 3-10 с.

2. И. п. – то же. Инструктор одновременно разгибает и сгибает стопы пациента.

Повторить несколько раз. Затем производит поглаживание конечности от голеностопного

сустава к паховой области и потряхивает мышцы бедра.

3. И. п. – лёжа на спине. Инструктор берёт нижнюю конечность пациента за голе-

ностопный сустав и медленно её поднимает (нога при этом должна быть прямой). При

максимальном растяжении мышц сделать паузу на 5-10 с и опустить ногу.

4. И. п. – лёжа на спине. Руки в стороны (плотно ладонями прижаты к полу), ноги

согнуты в коленных и тазобедренных суставах. Инструктор стоит сбоку от пациента. Од-

24ной рукой давит на его левое плечо, а другой производит максимальное отведение ног в

противоположную от пациента сторону. При максимальном отведении ног сделать паузу

на 5-10 с. То же в другую сторону.

5. И. п. – лёжа на спине. Пациент, наклоняясь вперед, пытается достать руками

стопы ног, при этом инструктор стоит сзади и двумя руками давит ему на плечи, усиливая

тем самым наклон туловища вперед. В момент наклона сделать паузу на 3-10 с.

Примерные упражнения с гимнастической палкой

1. И. п. – стоя, палка внизу. Поднимание и опускание палки. Тянуться вверх, вы-

прямляя спину и отводить голову назад.

2. И. п. – стоя, палка внизу. Поднять руки вперёд, затем вверх, опустить, не сгибая

назад до касания палкой ягодиц, вернуться в и. п. Дыхание свободное. Руки прямые, голо-

ву не опускать.

3. И. п. – стоя, палка перед грудью. 1 – поднять руки вверх, отставляя правую ногу

назад на носок – вдох, 2 – и. п. – выдох. То же самое с другой ноги. Прогибаясь, отводить

голову назад.

Примерные упражнения на гимнастической скамейке

1. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги вытянуты вперёд и разведены в стороны,

руки на поясе. Повороты туловища вправо и влево, отводя руки в стороны и возвращаясь

в и. п. Туловище держать прямо, при повороте смотреть на ладонь руки.

2. И. п. – лёжа поперек скамейки на бёдрах лицом вниз, ноги прямые, ступни фик-

сированы у пола, руки вперёд. Поднять туловище вверх, прогибая спину и отводя голову

назад, руки согнуты к плечам, ладони поворачивать вперёд.

3. И. п. – сидя на скамейке, ноги вытянуты вперед, ступни фиксированы у пола,

руки на поясе. Наклонить туловище назад, приближая затылок к полу, возвращение в и. п.

При наклоне прогибать спину, ноги держать прямыми.
Раздел 2.Основы массажа

                                    Практическое   занятие № 1

Тема: Техника и методика проведения массажного приема «поглаживание»
Цель:  Закрепить представление студентов о технике выполнения основных и вспомогательных приемах «поглаживания», физиологическом влиянии на организм
Предварительная работа: Ознакомление с наиболее часто встречающимися ошибками и общими методическими указаниями при выполнении приема
Вопросы для повторения: 


1.Техника безопасности при выполнении массажа

2.В чем состоит физиологический механизм приема «поглаживание»

3. Определить разновидности приема «поглаживание»

4. На каких участках тела выполняется данный прием и сколько по времени
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения приема
Задание 2. Выберите и подготовьте массируемую область для проведения приема
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение основных и вспомогательных приемов «поглаживание»

                       Практическое    занятие № 2

Тема: Техника и методика проведения массажного приема «растирание»
Цель: Закрепить представление студентов о технике  выполнения основных и вспомогательных приемах «растирание», физиологическом влиянии на организм
Предварительная работа: Ознакомление с наиболее часто встречающимися ошибками и общими методическими указаниями при выполнении приема
Вопросы для повторения: 


1.В чем состоит физиологический механизм приема «растирание»

2. Определить разновидности приема «растирание»

3. На каких участках тела выполняется данный прием и сколько по времени
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения  приема
Задание 2. Выберите и подготовьте массируемую область для проведения приема
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение основных и вспомогательных приемов «растирание»

                          Практическое  занятие № 3

Тема: Техника и методика проведения массажного приема «разминание»
Цель: Закрепить представление студентов о технике  выполнения основных и вспомогательных приемах «разминание», физиологическом влиянии на организм
Предварительная работа: Ознакомление с наиболее часто встречающимися ошибками и общими методическими указаниями при выполнении приема
Вопросы для повторения: 


1.В чем состоит физиологический механизм приема «разминание»

2. Определить разновидности приема «разминание»

3. На каких участках тела выполняется данный прием и сколько по времени
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения  приема
Задание 2. Выберите и подготовьте массируемую область для проведения приема
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение основных и вспомогательных приемов «разминание»

                           Практическое  занятие № 4

Тема: Техника и методика проведения массажного приема «вибрация»
Цель: Закрепить представление студентов о технике  выполнения основных и вспомогательных приемах «вибрация», физиологическом влиянии на организм
Предварительная работа: Ознакомление с наиболее часто

встречающимися ошибками и общими методическими указаниями при выполнении приема
Вопросы для повторения: 


1.В чем состоит физиологический механизм приема «вибрация»

2. Определить разновидности приема «вибрация»

3. На каких участках тела выполняется данный прием и сколько по времени
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения  приема
Задание 2. Выберите и подготовьте массируемую область  для проведения приема
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение основных и вспомогательных приемов «вибрация»

                                   Практическое  занятие № 5

Тема: Техника и методика проведения массажного приема  «движение»
Цель: Закрепить представление студентов о технике     выполнения основных и вспомогательных приемах «движение», физиологическом влиянии на организм
Предварительная работа: Ознакомление с наиболее часто

встречающимися ошибками и общими методическими указаниями при выполнении приема
Вопросы для повторения: 


1.В чем состоит физиологический механизм приема «движение»

2. Определить разновидности приема «движение»

3. На каких участках тела выполняется данный прием и сколько по времени
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения приема
Задание 2. Выберите и подготовьте массируемую область для проведения приема
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение основных и вспомогательных приемов  «движение»

                           Практическое   занятие № 6

Тема: Техника и методика проведения массажа верхних конечностей
Цель: Закрепить представление студентов о технике   выполнения массажа верхних конечностей
Предварительная работа: Ознакомление с наиболее часто

встречающимися ошибками и общими методическими указаниями при выполнении массажа.

Повторение строения костной и мышечной систем верхних конечностей
Вопросы для повторения: 


1. Раскройте строение верхних конечностей

2. Определите мышечную систему верхних конечностей

3. Какие приемы используются при проведении массажа
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения массажа
Задание 2.  Подготовьте массируемую область для проведения массажа
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение массажа на данной области массируемого


                                    Практическое   занятие № 7

Тема: Техника и методика проведения массажа нижних конечностей
Цель: Закрепить представление студентов о технике  выполнения массажа нижних конечностей
Предварительная работа: Ознакомление с наиболее часто

встречающимися ошибками и общими методическими указаниями при выполнении массажа. Повторение строения костной и мышечной систем

нижних конечностей
Вопросы для повторения: 


1. Раскройте строение нижних конечностей

2. Определите мышечную систему нижних конечностей

3. Какие приемы используются при проведении массажа
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения массажа
Задание 2.  Подготовьте массируемую область для проведения массажа
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение массажа на данной области массируемого


Практическое    занятие   № 8

Тема: Техника и методика проведения массажа спины

 Цель: Закрепить представление студентов о технике выполнения массажа спины
Предварительная работа: Ознакомление с наиболее часто

встречающимися ошибками и общими методическими указаниями при выполнении массажа. Повторение строения костной и мышечной систем

спины
Вопросы для повторения: 


1. Раскройте костное строение спины

2. Определите мышцы спины

3. Какие приемы используются при проведении массажа
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения массажа
Задание 2.  Подготовьте массируемую область для проведения массажа
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение массажа на данной области массируемого


                                   Практическое занятие   № 9

Тема: Техника и методика проведения массажа живота, груди
Цель: Закрепить представление студентов о технике выполнения массажа живота и груди
Предварительная работа: Ознакомление с наиболее часто

встречающимися ошибками и общими методическими указаниями при выполнении массажа. Повторение строения костной и мышечной систем

живота и груди
Вопросы для повторения: 


1. Раскройте костное строение груди

2. Определите мышцы спины

3. Какие приемы используются при проведении массажа
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения массажа
Задание 2.  Подготовьте массируемую область для проведения массажа
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение массажа на данной области массируемого


Практическое    занятие   № 10

Тема: Методика массажа при заболеваниях и травмах опорно – двигательного аппарата 

 Цель: Закрепить представление студентов о технике, методике и задачах проведения массажа при ушиб и миозитах 

Предварительная работа: Ознакомление с характеристикой заболеваний, основными приемами проведения массажа
Вопросы для повторения: 


1.Расскройте понятие и дайте характеристику заболеваниям «ушибы», «миозиты» 

2. Определите задачи массажа при этих заболеваниях

3. Какие приемы используются при проведении массажа
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения  массажа
Задание 2.  Подготовьте массируемую область для проведения массажа
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение массажа выбранного заболевания


                             Практическое    занятие   № 11

Тема: Методика массажа при заболеваниях и травмах опорно – двигательного аппарата  

Цель: Закрепить представление студентов о технике, методике и задачах проведения массажа при  повреждении сухожилий

Предварительная работа: Ознакомление с характеристикой заболевания, основными приемами проведения массажа
Вопросы для повторения: 


1.Расскройте понятие и дайте характеристику 

2. Определите задачи массажа при этих заболеваниях

3. Какие приемы используются при проведении массажа
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения  массажа
Задание 2.  Подготовьте массируемую область для проведения массажа
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение массажа выбранного заболевания


                                 Практическое    занятие № 12


Тема: Методика массажа при заболеваниях и травма опорно – двигательного аппарата  

Цель: Закрепить представление студентов о технике,    методике и задачах проведения массажа при сколиозе
Предварительная работа: Ознакомление с характеристикой заболевания, основными приемами проведения массажа
Вопросы для повторения: 


1.Расскройте понятие и дайте характеристику заболеванию «сколиоз» 

2. Определите задачи массажа при этом заболевании

3. Какие приемы используются при проведении массажа
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения  массажа

Задание 2.  Подготовьте массируемую область для проведения массажа
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение массажа при сколиозе


Практическое    занятие № 13

Тема: Методика массажа при заболеваниях и травмах опорно – двигательного аппарата  

Цель: Закрепить представление студентов о технике, методике и задачах проведения массажа при  плоскостопии
Предварительная работа: Ознакомление с характеристикой заболевания, основными приемами проведения массажа
Вопросы для повторения: 


1.Расскройте понятие и дайте характеристику заболеванию «плоскостопие» 

2. Определите задачи массажа при этом заболевании

3. Какие приемы используются при проведении массажа
Задание 1. Определите и подготовьте место для проведения   массажа
Задание 2.  Подготовьте массируемую область для проведения массажа
Задание 3. Проведите и прокомментируйте выполнение массажа при плоскостопии
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