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Автор:

Сатиренко Ольга Володимирівна, вчитель фізичної  культури Синявської загальньоосвітньої школи І-ІІІ ступенів Рокитнянського району

Тема:  Спеціальна  фізична підготовка учнів


Мета : Виконувати вправи на профілакторі Євмінова для зміцнення м’язового корсета і формування правильної постави

Завдання  уроку : 

1. Зміцнення  ослаблених м’язів тулуба, підвищення рівня силової і загальної витривалості 

2. Формування рухових навиків і поліпшення загального фізичного розвитку 

3. Поліпшення емоційного стану і нормалізація нервових процесів

Місце проведення: Спортивний зал

Інвентар: Профілактори Євмінова,скакалки,

	Зміст і структура уроку
	Дозування
	Організаційно – методичні рекомендації

	Підготовча частина уроку

	Шикування 
привітання
завдання уроку

Теоретичні відомості
Правила безпеки

	1 хв
1хв
1хв

	в одну шеренгу за зростом біля лінії, 
зовнішній вигляд, перевірка наявності учнів

Повідомлення завдань уроку, пояснення щодо завдань, вияснення незрозумілих питань
Коротке нагадування правил безпеки та поведінки на уроці


	Розмістити графік побудови фізіологічної кривої
	
	Будувати графік протягом уроку. Для спостереження взяти одного учня
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	Пульсометрія
	
	Вимірювання пульсу за 6 сек, кількість ударів до 140 ударів за хвилину



	Загальнорозвиваючі вправи в русі
Перешикування
	3 хв
	Хід до залу звичайним кроком, на носках  на

п’ятках. Дистанція 2 кроки

Повільний біг, біг приставними кроками, біг спиною вперед. Дистанція 2 кроки

Повільний хід по залу з різними положенням рук

Розімкнутися на відстань витягнутих рук по двоє

	1.В.п.  скакалка внизу  . 1 –  скакалку  вгору, праву ногу назад на носок; 2 – в.п; 3 – 4 – теж саме з лівої ноги.

2.В.п.  –  скакалка на плечах. 1 – випад правою ногою в сторону; 2 – в.п. 3 – 4 – теж саме в другу сторону.
3.В.п. – стійка ноги в сторони,  скакалка  внизу. 1-поворот тулуба праворуч з нахилом назад,  скакалку вгору; 2 – в.п; 3 – 4 - теж саме ліворуч.
4.В.п. –  скакалка внизу. 1 – 2 – зігнути праву ногу і переступити через  скакалку ; 3 – 4 – в.п; 5 – 6 – теж саме.
5.В.п. – лежачи на спині,  скакалка  попереду. 1 – 2 зігнути ноги і провести їх між руками, підвести  скакалку  під коліна; 3 – 4 - в.п.
6.В.п. –  скакалка  внизу, з заді. 1 – присісти підвести  скакалку під коліна; (3 – 4 – в.п.) 2 – зажати  скакалку  під колінами, руки вперед; 3 – 4 опустити руки, взяти  скакалку і встати. 
7.В.п. –  скакалка  внизу. 1 –  скакалку вертикально до правого боку, ліву руку зігнути над головою; 2 –  скакалку горизонтально вниз – назад, роблячи викрут; 3 –  скакалку  вертикально до лівого боку, праву руку зігнути над головою; 4 –  скакалку  горизонтально вниз.
8.В.п. – О.С.,  скакалку  на ногу. Стрибки через  скакалку  вперед і назад.
Хід на місці.
	7 хв

12 раз
10 раз

12 раз

12 раз

12 раз

12 раз

12 раз

12 раз
	Загальнорозвивальні вправи зі  скакалкою
Ноги в колінах не згинати
Темп повільний

Прогинати спину плавно
Дихання рівне

Темп повільний

Ноги в колінах тримати разом

Руки тримати рівно

Тепм повільний, дихання спокійне

Виконувати в заданому ритмі

	Основна частина уроку

	Перешикування до основної частини уроку
	
	

	Пульсометрія
	
	Пульс за 6 сек ударів до 150 ударів за  хв.

	
1.
Гусінь
Кут установки профілактора 10-25°.
2.
Змійка
Кут встановлення профілактора 10-25°.
3. Підняття однієї прямої ноги
Кут установки профілактора 10-25°
4. Піднімання прямих або зігнутих в колінах ніг
Кут установки профілактора 10-25°
5. Ластівка

Кут установки профілактора 10-25°
6, Ластівка двома ногами
Кут установки профілактора 10-25°
7. Підтягування лежачії на животі
Кут установки профілактора 10-25°.
8. Метелик
Кут установки профілактора 10-20°.
9. Укріплення м'язів черевного преса
Кут установки профілактора 10-20°. В.п.
10.Кобра

Кут установки профілактора 10-20°.
11. Човник.
Кут установки профілактора 10-20°.
12. Літак
Кут установки профілактора 10-20°.

	2 хв

2 хв

2 хв

2 хв

2 хв

2 хв

2 хв

2 хв

2 хв

2 хв

2 хв

2 хв
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В.п.
Лежачи на спині, тримаємося прямими руками за рукоятки, ноги рівні, стопи на себе 1-6 3 допомогою тазу, тягнути спину вниз, як гусінь. 7-8 Розслабити спину. Рекомендації. При розслабленні руки в ліктях не згинати.
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В.п.
Лежачи на спині, тримаємось прямими руками за рукоятки, ноги рівні, стопи на себе
1-6 Почергове витягування вниз по одній нозі: лівою-правою, лівою - правою,   лівою-
правою (імітація ходіння по сходах).
7-12 Те саме догори.
Рекомендації.
При розслабленні руки в ліктях не згинати.
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В.п.
Лежачи на спині, тримаємось прямими руками за рукоятки, ноги рівні.
1-2 підійняти одну пряму ногу до кута 90°
3-4 опустити вниз
5-8 теж другою ногою
Рекомендації.
Виконувати в повільному темпі.
Кількість рухів 5-6 за 1 вправу.
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В.п.
Лежачи на спині, тримаємось прямими руками за рукоятки, ноги рівні (або зігнуті в
колінах).
1 -4 Підняти прямі ноги до кута 90°
5-8 Опустити вниз.
Рекомендації.
Виконати в повільному темпі. Якщо тяжко - спробуйте виконати те ж саме ногами
зігнутими в колінах.
Кількість рухів від 2-3 в 1 вправі
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В.п.
Лежачи на животі, тримаємось прямими руками за рукоятки, ноги рівні. Чоло на
профілакторі.
1-6 Підняти пряму ногу, тримати 2-6сек.
7-8 Опустити.
Теж саме другою ногою.
Рекомендації
Виконувати з маленькою амплітудою.
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В.п.
Лежачи на животі, тримаємось прямими руками за рукоятки, ноги рівні. Чоло на
профілакторі.
1-6 Підняти дві прямі ноги, тримати 2-6сек.
7-8 Опустити.
Рекомендації.
Виконувати з малою амплітудою.
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В.п.
Лежачи на спині, тримаємося прямими руками за рукоятки, ноги рівні. Голова піднята,
л

дивитися вперед.
1-2 Зігнути руки, підтягнутися вверх по профілактору.
3-4 Розпрямити руки, з'їхати вниз.
Рекомендації.
Підтягуватися двома руками одночасно. На одну руку вага не переноситься Триматися
тільки за верхні рукоятки. Кількість рухів 5-6 за 1 вправу.
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В.п.
Лежачи на спині вниз головою, тримаємось ногами за рукоятки. Руки зігнуті в ліктях
перед собою.
1-4 Через сторони опустити руки вниз, звести лопатки.
5-8 Руки попереду себе, лікті разом, підняти голову.
Рекомендації.
Виконувати в повільному темпі.
Кількість рухів 5-6 за 1 вправу.
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Лежачи на спині вниз головою, тримаємось ногами за рукоятки. Руки рівні попереду себе або кисті, стиснуті в кулаки, біля скронь. 1-4 підняти тулуб, сісти 5-8 лягти на профілактор, розслабитись

Рекомендації.
Виконувати в повільному темпі. Кількість рухів від 2 до 30 за 1 вправу.
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Лежачи на животі вниз головою, тримаємось ногами за рукоятки. Кисті стиснуті в
кулаки біля скронь, лікті в боки.
1- 4 Підняти голову, плечі. Утримувати 2-6 сек.
5-8 Лягти на профілактор, розслабитися.
Рекомендації.
Виконувати в повільному темпі, без значного прогину в поперековому відділі.
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В.п.
Лежачи на животі вниз головою, тримаємося ногами за рукоятки. Руки рівні лежать на
профілакторі попереду себе.
1-4 Підняти руки, голову, плечі. Утримувати 2-6 сек.

5-8 Лягти на профілактор, розслабитися.
Рекомендації.
Виконувати в повільному темпі, без значного прогину в поперековому відділі.
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В.п.
Лежачи на животі вниз головою, тримаємось ногами за рукоятки. Руки в боки, на рівні плечей.
1-4 Підняти руки, голову, плечі. Утримати 2-6 сек. 5-8 Лягти на профілактор, розслабитись. Рекомендації.
Виконувати в повільному темпі, без значного прогину в поперековому відділі. Працюють групи м'язів спини, плечового пояса, живота, бокові м'язи тулуба.
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	Заключна частина уроку

	Пульсометрія
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Вимірювання пульсу за 6 сек, кількість ударів до 160 ударів за хвилину
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	Вправи на увагу
	1хв
	Повторювати за вчителем

	Хід з рухами рук на увагу
	1 хв
	Дуже повільний темп

	Підсумки уроку
	1 хв
	Відмітити кращих

	Домашнє завдання
	
	Підняття тулуба в сід, повторити правила техніки безпеки

	Організований вихід із спортивного залу
	
	Колоною один за одним
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