План – конспект уроку
Мета уроку: комплекс вправ лікувальної гімнастики, методика проведення              функціональної проби Руф’є,  навчальна гра волейбол.
Місце проведення: спортзал.
Інвентар: гімнастичні мати, секундомір, волейбольні м’ячи. 

Хід уроку

	№
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	І підготовча частина (до 15 хв.)

	
	Шикування учнів в одну шеренгу. Ознайомити учнів із завданням уроку
	
	Звернути увагу на дотримання правил техніки безпеки на уроку та під час виконання фізичних вправ.

	
	2. Ходьба:
- спортивна;
- легкий біг;
- ходьба.

	

	З дотриманням правильної постави
Звернути увагу дітей на методику дихання. Дихати треба лише носом. Це дає змогу дотримуватися індивідуального обсягу

	
	В. п. - о. с.; руки зігнуті до плечей.
-2 - праву руку вгору;
-4 - ліву руку вгору;
	16 разів 
	Виконувати з ходьбою на місці у середньому темпі


	
	Вправа 3.
В. п. - о. с.; руки на поясі.
-2 - навприсядки, руки вниз, у сторони;
-4 - в. п.
	Виконати 4-7 разів, 

	Темп середній

	
	Вправа 4.
В. п. - стійка, ноги нарізно, руки за голову.
-2 - напівприсід, поворот тулуба вправо, руки в сторони;
-4 - в. п.;
	Виконати 4-7 разів, 

	Темп середній

	
	Вправа 5.
В. п. - о. с..
-2 - пружинні нахили вправо, ліву руку вгору, праву - вниз, вздовж тулуба;
-4 - пружинні нахили вліво, праву руку вгору, ліву вниз, уздовж тулуба
	Виконати 4-6 разів, 

	Темп середній

	
	Вправа 6.
В. п. - сидячи на підлозі, руки на поясі, ноги разом, носки відтягнуті.
-2 зігнути ноги,
-4 - в. п.
	Виконати 5-7 разів, 

	Темп середній

	
	Вправа 7.
В. п. - лежачи на спині, руки вгору.
-4 - підтягнути зігнуті в колінах ноги до грудей, руками взятися за гомілку;
-8 - в. п. - розслабитися
	Виконати 4-6 разів,
	темп середній

	
	Вправа 8.
В. п. - о. с.
- стрибок на правій нозі, ліва нога вперед - вгору, оплеск руками під лівою ногою;
- в. п.;
З - стрибок на лівій нозі, права - вперед, угору, оплеск під правою ногою;
	Виконати 4-7 разів 

	З великою амплітудою у середньому темпі

	
	Вправа 9.
Ходьба
- 4 - руки дугами вперед-угору, в сторони, вдих;
- 8 - руки через сторони у в. п., видих секунд.
	
	темп середній

	ІІ Основна частина (28 хв.)

	
	Методика діагностики функціонального стану серцево – судинної системи дітей шкільного віку. 
	15- 20хв.
	

	
	Методика проведення функціональної проби Руф’є:
Учень повинен виконати ЗО присідань з витягнутими вперед руками протягом 
Після 3-5 хв. відпочинку, у положенні сидячи, в обстежуваного 


Під час виконання проби необхідно стежити за збереженням стандартних умов виконання навантаження, за зовнішніми ознаками втоми дитини.
Після закінчення присідань учень сідає і проводиться підрахунок пульсу за перші 15 с. першої хви- лин відновлення та за останні 15 с. першої хвилини відновлення.
	ІР:


Оцінку функціональних можливостей серцево-судинної системи проводять за індексом Руф’є (ІР), 
   розраховується за формулою:
ЧСС, — пульс за 15 с. у стані спокою; ЧСС2 — пульс за перші 15 с. першої хвилини відновлення; ЧСС за останні 15 с. першої хвилини відновлення. Рівні функціонального резерву серця визначаються з урахуванням п'яти градацій: 
	   45 с. 





підраховують пульс кожні 15 с„ доки Буде отримано 2-3 однакові цифри.
	Учневі пропонують постійно і голосно проводити рахунок («один», «два» і т. ін.), що дозволяє уникнути затримки дихання. Отримані дані записують до протоколу, і пропонується виконати навантаження










4 х (ЧСС, + ЧСС2 + ЧСС3 +) - 200 10
менше 3 — високий рівень; 4-6 — вище середнього (добрий); 
7-9 — середній;
10-14 — нижче середнього (задовільний); більше 15 — низький.
ЧСС — частота серцевих скорочень.


	
	Навчальна гра 
	8-10 хв.
	Використовуючи вивчені дії в грі

	ІІІ Заключна частина (5хв.)

	
	 Довільна ходьба по колу в колоні з відведенням рук в сторони (вдих) і повернення у вихідне положення  (видих). Темп виконання повільний.  
	
	Повторити 4 – 5 разів

	
	Підбиття підсумку уроку
	
	Відзначити кращих учнів серед сильніших та слабших. 
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