Вчитель лікувальної фізичної культури
комунального закладу

"Цюрупинської спеціальної загальноосвітньої школи І-ІІІст.

Херсонської обласної ради."
Голуб Сергій Анатолійович
План конспект
Уроку з лікувальної фізичної культури 

для учня 2 класу Демідова Андрія
Мета уроку: Формування  правильної постави
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Завдання уроку: 
1. Зміцнювати м'язи верхнього поясу та м'язи тулуба. 
2. Розвивати координацію рухів.
3. Виховувати потреби у систематичних занять фізичними вправами.
Місце проведення: Спортивна зала.
Дата проведення: 19 квітня  2017року
Обладнання та інвентар:  гімнастична палиця,гімнастичний мат, мішечок з піском, гантелі, ортопедичний  м'яч, кеглі, секундомір.
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	Підготовча частина уроку

Привітання.

Правила поведінки і безпеки під час виконання вправ.

Повідомлення  завдань уроку.
Замір ЧСС за 10 сек.
Різновиди ходьби.
Повільний біг.

Вправи з гімнастичною палицею

1) В.П. ноги на ширині  плеч, руки внизу, гімнастичну палицю тримати за краї 

1-підняти руки вперед,
2-вгору,
3-вперед,

4-В.П.
2) В.П. ноги на ширині  плеч, руки  витягнути вперед середнім хватом

1-2 повороти тулуба в ліву сторону,
3-4 теж саме вправу сторону.
3) В.П. ноги на ширині  плеч, руки внизу за спиною, палицю тримати за краї
1-максимально відвести  прямі руки назад,
2-В.П.
4) В.П. ноги на ширині  плеч, руки внизу палицю тримати широким хватом
1-3 руки заводимо за спину,
4-В.П.
5) В.П. ноги на ширині  плеч,  руки внизу, палицю тримати середнім хватом
1-3 пружинисті наклони вперед
4-В.П.
6)Покласти перед собою гімнастичну палицю

  В.П. О.С. стрибки через палицю.
  Кроком на місці.

Основна частина уроку

Вправи для зміцнення  м'язів ніг.
1)В.П.  лежачи на спині піднімаємо вгору спочатку ліву, а потім праву ногу.

2)В.П. .лежачи на спині відводимо праву, ліву ноги у сторону.
3)В.П. лежачи на лівому боці відводимо ногу вгору, а потім теж саме на правому боку.

4)В.П. лежачи на лівому боці  робимо крок вперед і назад, потім теж саме на правому боці.
Комплекс вправ для зміцнення м'язів плечового поясу с гантелями
1) В.П. ноги на ширині плечей, руки біля грудної клітини.

Випрямлення рук вперед.

2) В.П. ноги на ширині плечей, руки опущені вниз збоку тримаючи гантелі

Розведення рук вгору.
3) В.П. ноги на ширині плечей, гантелі внизу

Піднімання гантелей вгору-вниз.
4) В.П. ноги на ширині плечей, руки з гантелями вперед

Розведення рук в сторони.
5) В.П. ноги на ширині плечей, руки з гантелями в сторони

Кругові оберти вперед та назад.

6) В.П. ноги на ширині плечей, гантелі внизу

Почергове згинання та розгинання рук в локтевому суглобі.

Вправи для змінення м'язів черевного пресу

1) Лежачи на спині згинання та розгинання тулуба.
Вправи для змінення м'язів спини

1) Лежачи на животі, прогнути поперек та В.П.

Вправи для формування правильної постави.

1)В.П. стоячи спиною до стіни, руки опущені, на голові мішечок з піском. Пройти до іншої стіни та повернутися назад.

2) В.П. стоячи спиною до стіни, руки в сторону на голові мішечок з піском. Пройти до іншої стіни та повернутися назад.
3)В.П стоячи, на голові мішечок з піском. Пройти по мотузці вперед-назад.
4)В.П. стоячи, на голові мішечок з піском. Присісти, та взяти м'яч з підлоги і піднятися.
Корегуючі вправи на фітболі
1)Лежачи на животі, вчитель тримає кінцівки ніг, дитина ходить на руках вперед, назад, опираючись на долоні.
2) Лежачи на животі, вчитель тримає кінцівки ніг. Вправа "Літак".
3) Лежачи на спині, вчитель тримає за руки.
4) Лежачи на м'ячі животом,  тіло дитини обтікає форму м'яча, м'язи розслаблені.
Вправи на координацію
Збивання кеглі
Парахувати скільки кегель і якого кольору.
З кегель викласти коло  та збити ,

трикутник та квадрат. Парахувати .
Заключна частина.

Розслабляючи вправи на "Черепахі" (релаксація під звуки природи).
Вимірювання ЧСС за 10с.
Підведення підсумків заняття.

Організаційний вихід з кабінету.
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	Перевірити наявність та охайність спортивної форми

Звернути увагу на учня  з підвищеним пульсом (більше 20 ударів) 

Виконувати вправи по 
команді вчителя
Слідкувати за поставою.
Намагатись не відривати стопи від підлоги 
Слідкувати за поставою.
Слідкувати за поставою
Руки не згибати в ліктях

Намагатись спину тримати рівно. 
Ноги працюють тільки в тазовому суглобі.
Слідкувати за правильним диханням.
Слідкувати за поставою, вдих через ніс, видих через рот.
Слідкувати  щоб руки в суглобах не згинались, правильно дихати.
Слідкувати за диханням

Слідкувати за тим, щоб мішечок був на голові.

Слідкувати, щоб спина була рівною.
Слідкувати за поставою та правильним диханням, повільним темпом 
Слідкувати за диханням, виконання вправи зі "страховкою" вчителя

Голову тримати вертикально.
Намагатися спину тримати рівно.
Вчитель виконує повільні наклони м'яча в різні сторони, тримаючи дитину за тулуб.
Звернути увагу на учня якщо підвищений пульс (більше 20 ударів)



