План-конспект 
уроку з ЛФК
 5 – Б клас


Тема: «Формування та закріплення навичок правильної постави».
Мета та завдання: 
Мета: Формувати в учнів правильну поставу, корегувати недоліки в розвитку опорно-рухового апарату (порушення осанки, сутулість та інш.). Розвивати логічне мислення, уяву, любов до прекрасного. Удосконалювати загальний фізичний розвиток. Виховувати бажання постійно займатись лікувальною фізкультурою з метою самовдосконалення свого здоров’я.
Завдання:
· Зміцнення здоров'я, профілактика постави;
· Корекція і запобігання порушень кістково-м’язової системи
· Зміцнювати  м’язи тулуба і кінцівок;
· Вдосконалення координаційних здібностей;
· Виховувати особистісні якості: впевненість у своїх силах, організованості, вміння контролювати свої дії у відповідності з завданням вчителя;
· мобілізація хребетного стовпа (збільшення рухливості);
Обладнання: степ – платформа, фітболи, велотренажер, орбітрек, степер, роликовий масажер, доріжка для профілактики плоскостопості, гімнастична стінка, гімнастичні килимки, ноутбук, секундомір.
Місце і час проведення: кабінет лікувальної фізичної культури 






Вчитель: Мальцева А.В.


	№
З.р
	Зміст уроку
	Кіл-ть раз
(хв..)
	Методичні вказівки

	І
	Підготовча частина
Організаційний момент (шикування, об’ява теми і задач уроку, мотивація).
Самоконтроль (вимірювання ЧСС)
Інформаційний відео-сюжет
· Що таке постава?
· Види порушень постави?
· Причини порушення постави?
      
	7 хв
	
Звернути увагу на спортивний одяг.
На протязі всього заняття контролювати поставу.


	ІІ
	Основна частина
Загально розвивальні вправи на місці з використанням степ – платформ :
1. В.п.- сидячи на степі, ноги прямі вперед, руки за спиною тримаються за степ
1- поворот головою в право 
2- вліво
3- 4 - те саме;
2. В.п. – те саме
1- нахили головою вправо
2- в ліво
3- 4 – те саме;
3. В.п.- те саме
1- нахил головою вперед  
2- витягування підборіддя вперед
3- 4 – те саме;
4. В.п.- стоячи на степі о.с., руки на поясі
1- 8 –  кругові оберти плечима назад
5. В.п.- те саме
1-2 – відведення ліктів вперед, округливши  спину
3-4 – відведення ліктів назад, прогнувшись в спині;
6. В.п.- те саме
1-3 – відведення ліктів назад пружинячими рухами
4- в.п;
7. В.п.- те саме
1- крок правою ногою зі степа в сторону
2- 3 – нахил тулуба в право
4 – в.п.
5 – 8 – те саме вліво;
8. В.п.- те саме
1- крок правою ногою зі степа в сторону
2- 3 – нахил тулуба в право з додаванням лівої руки
4 – в.п.
5-8 – те саме в ліво;
9. В.п.- те саме
1- 3 – крок правою назад зі степа, пружинячими рухами
4 – в.п.
6 – 8 – те саме лівою;
10.  В.п.- те саме
1- нахил тулуба до правої ноги
2- в перед
3- до лівої
4- в.п.
Виконання наступальних кроків на степ – платформу під музику (V-step, Basic step, Leg Back).
(прибираються степ – платформи, беруться гімнастичні килимки)
Спеціальні вправи для формування та закріплення правильної постави:
1. В.п.- о.с., руки за спиною в замок
1- 8 – пружинячи піднімання рук вверх
9- 15- затримали максимально високо
16- в.п.;
2. В.п.- о.с., руки на поясі
1- 3 – пружинячі нахили вперед
4 – в.п.;
3. В.п.- сидячи на п’ятах, руки на поясі  
1- сісти на коврик в право, руки прямі вперед
2- в.п
3- 4 – те саме в ліво;
4. В.п. – стоячи на колінах,ноги разом, прямі руки в гору
1- сісти на п’яти, руки за голову
2- в.п.
3- 4 – те саме;
5. В.п- лежачи на спині, ноги прямі, руки вздовж тулуба
1- підтягнути праву ногу зігнуту в коліні до грудей 
2- в.п.
3- 4 – те саме лівою;
6. В.п. – лежачи на спині, ноги на ширині плечей, зігнуті в колінах, руки на грудях
1- підняти тулуб до кута 45 ̊ -видих
2- в.п.- вдих
3- 4 – те саме;
7. В.п.- те саме
1-3 - 	підняти тулуб до кута 45 ̊ - видих 
4- в.п.; 
8. В.п. – лежачи на животі, руки зігнуті в ліктях на рівні грудей
1 – 3 – випрямити руки, прогнувшись в спині
4- в.п.;
9. В.п. – те саме
1- підняти руки в гору, при цьому піднявши плечі;
2- в.п.
3- 4 – те саме;
10.  В.п. – те саме
1- підняти ноги 
2- в.п.
3- 4 – те саме;
11. [bookmark: _GoBack] В.п. – сидячи на п’ятах 
1-3 – нахилитись руки вперед
4- в.п.
Колове тренування:
· фітбол (2)
· велотренажер
· орбітрек
· шведська стінка
· степер
· доріжка для проф. плоск-ті
· роликовий масажер


	26 хв
7 хв

6 - 8 р





6 - 8 р



6 – 8 р



6 – 8 р


6 – 8 р



6 – 8 р



6 – 8 р





6 – 8 р






6 – 8 р




6 – 8 р




1 хв




10 хв

2 – 4 р




4 – 6 р


6 – 8 р




6 – 8 р




6 – 8 р





6 – 8 р





6 – 8 р


2 – 4 р




6 – 8 р




6 – 8 р



2 – 4 р


9 хв

	
Нагадати вимоги при роботі на степ – платформах 

Контролювати поставу та дихання

Виконувати нахили головою повільно та обережно 

Підборіддя тягнеться до грудей
Виконувати вправу повільно


Виконувати вправу з максимальною амплітудою

Контрольоване дихання (округлили спину - видих, випрямились - вдих)
Виконувати вправу без різьких рухів

Контролювати рівновагу, поставу та дихання



Рука рівна, максимальна амплітуда

Постійно контролювати зовнішні прояви втоми

Правильна постава

Не згинати ноги в колінах, не сутулитись
Контролювати дихання та поставу
Диференційоване навантаження
Постійно контролювати зовнішні прояви втоми
 
Тулуб не нахиляється (статичне положення) 
Контролювати дихання


При виконанні вправи дивитись вперед, не сутулячись

Спина рівна, руки прямі

Руки при згинанні не торкаються голови
Живіт підтягнутий
Дихання контрольоване
 Виконуючи вправу не прогинатись в попереку




Контрольоване дихання 

Постійно контролювати зовнішні прояви втоми

Контрольоване дихання
Руки повністю розгинати в ліктях

Руки прямі
Виконувати вправу з максимальною амплітудою

Не згинати ноги в колінах

Потягнути м’язи спини
Руки прямі

 Постійно між станціями виконувати дихальні вправи

Постійно контролювати зовнішні прояви втоми

	ІІІ
	Заключна частина
Дихальні вправи
«дроворуб», «три коротких вдихи»
Релаксація «чарівна квітка доброти »
Підведення підсумків
Самоконтроль
	7 хв
2 хв

3 хв
1 хв
1 хв
	Дихання контрольоване

Повільна мелодія для релаксації




