Практична робота 14. Методика занять в групах СМГ при порушеннях 
органів травлення  

	Ознайомтесь з матеріалами лекції 12 та Інтернет-джерелами з теми практичного завдання. За результатами опрацювання розв’яжіть такі завдання:

Контрольні питання
Чому учням із порушеннями ШКТ важливо дотримуватися певного часового інтервалу між їжею та фізичними навантаженнями? Які оптимальні проміжки часу?

Практичне завдання
У групі СМГ займаються 5 дітей 14 років із хронічними захворюваннями органів травлення (гастрит, дискинезія жовчевивідних шляхів, холецистит у стадії ремісії).
Розробіть комплекс спеціальних вправ, що включатиме:
· 3 вправи для покращення травлення;
· 3 корегуючі вправи для постави;
· 1вправу на розслаблення.
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Ситуаційна задача 1
Учень 15 років із хронічним холециститом (тривала ремісії) хоче займатися силовими тренуваннями. Які умовно безпечні силові вправи можна запропонувати (3 вправи)?  


Ситуаційна задача 2  
Учень 14 років із хронічним гастритом (тривала ремісії) хоче займатися спортом. Він обирає між: футболом, волейболом, легкою атлетикою (біг на середні дистанції), відвідуванням тренажерного залу (силові тренування). Розташуйте ці види спорту в порядку небезпеки при цьому порушенні та поясніть вибір. Що вчитель ФК може порадити такому учню?

 
Ситуаційна задача 3  
Учень 14 років із дискінезією жовчовивідних шляхів. Учитель ФК запропонував такий комплекс:
1. Біг на 100 м на швидкість.
2. Стрибки на скакалці.
3. Вправи з нахилами тулуба вперед (15 разів).
4. Дихальні вправи з повільним видихом (5 хвилин).
5. Вправи на прес (підйоми тулуба лежачи, 20 разів).

Знайдіть 3 шкідливі вправи для такого учня та поясніть чому.
Знайдіть 2 умовно безпечні вправи та поясніть чому.
Запропонуйте 3 альтернативні вправи (замість шкідливих) для такого учня.










 
 
 

 
Проблемні завдання
Завдання 3 (аналіз режиму)
Чому учням із ДЖШ не рекомендують займатися відразу після їжі? Як організувати розклад тренувань для такого учня?
Відповідь:

Після їжі жовчний міхур скорочується для викиду жовчі. Фізична активність може порушити цей процес, викликаючи біль або нудоту.

Рекомендації:

Тренування через 1–1.5 год після легкого перекусу.

До їжі – легка розминка (нахили, дихання).

Завдання 4 (практичне)
Складіть 7-хвилинний комплекс "Профілактика ДЖШ" для учнів 5–6 класів. Включіть:

2 вправи для покращення відтоку жовчі.

1 дихальну вправу.

1 вправу на розслаблення.

Приклад:

"Котик" (стоячи на четвереньках, вигин спини вгору/вниз) – 2 хв.

Повороти тулуба сидячи (руки на поясі) – 1 хв.

Дихання діафрагмою (лежачи, одна рука на животі) – 2 хв.

Релаксація у позі "дитини" (сидячи на п’ятах, тулуб вперед) – 2 хв.

Додаткові запитання для обговорення
 
Які ігрові види спорту найменш шкідливі при ДЖШ?

Настільний теніс, боулінг, дартс – мінімальна тряска, контроль навантаження.

 
