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Корекційне заняття з ЛФ
Тема. Шикування.
Психологічне налаштування на урок. Правильне дихання.
Вимірювання ЧСС за 10 сек.
Різновиди ходьби та бігу.
Загально-розвиваючі вправи без предметів.
Індивідуальний комплекс спеціальних вправ при артрозі колінних суглобів.
Дихальна гімнастика.
Рухлива гра.

Хід уроку
	№
з/п
	
Зміст уроку
	
Дозування
	Організаційно-
методичні вказівки

	

	1.
	Шикування, привітання, повідомлення мети та завдань уроку.
- Сьогодні ми з вами будемо подорожувати країною футболу, нам необхідно зібрати карту футбольної країни. За правильність виконання вправ та дотримання дисципліни ви будете отримувати бонуси і частини карти з якої ми дізнаємося країну футболу.
	
2 хв.
	В одну шеренгу. Нагадати про дотримання правил техніки безпеки. Звернути увагу на важливість вміння володіти технікою м’яча.

	2.
	Вимірювання ЧСС за 10 с.
	30 с.
	Виділити учнів з підвищеною ЧСС (100 уд./хв. і більше) і дати їм для виконання дихальні вправи

	3.
	Стройові та організуючі вправи на місці 
	30 с.
	Повороти праворуч, ліворуч, перешикування з однієї шеренги у дві. Звернути увагу на чітке виконання поворотів. 

	4.
	Ходьба:
· звичайна;
· на носках;
· на п’ятах;
· на зовнішньому боці стопи;
· на внутрішньому боці стопи.
	1 хв.
	У колону по одному, дистанція два кроки. Темп середній, стежити за правильною поставою.

	5.
	Спортивна ходьба, рівномірний біг, ходьба з відновленням дихання.
	1 хв.
	Поступове прискорення темпу. Під час ходьби темп повільний.

	6.
	Комплекс загально розвиваючих вправ у русі
1.Вправи для рук.
В.п. руки на поясі 1-руки до плечей , 
2-вгору, 3- до плечей, 4-В.п. 
2.Ривки  руками.
В.п.- Ліва рука у горі.
1-2-крок, два кроки з пружним відведенням рук назад; 3-4-те саме, права вгорі.
3.Відведення рук.
В.п- руки перед грудьми.
1-2 відведення зігнутих рук назад;
3-4 те саме.
4.Повороти тулуба.
В.п.-руки за голову.
1- крок лівою ногою, поворот тулуба ліворуч;
2- крок правою, поворот тулуба праворуч.
5. Нахили.
В.п.- права рука на поясі.
1-ліва рука тягнеться до правого носка.
2- В.п.(змінюємо руку)
3-права рука тягнеться до лівого носка.
4- В.п
6.Випади.
В.п.-руки на поясі.
1- випад лівою ногою, поворот праворуч;
2- випад правою ногою, поворот праворуч.
	3 хв.


   6-8 разів



6-8 разів


6-8 разів




6-8 разів




6-8 разів




6-8 разів
	Стежити за правильністю постави й чіткістю виконання вправ.
Дистанція два кроки. 



Збільшити амплітуду рухів.



Руки на рівні плечей


Темп повільний




Ноги в коліному суглобі не згинати.




Спину тримати прямо.

	7.
	Спеціальні бігові вправи:
· біг з високим підніманням коліна;
· біг із закиданням гомілок назад, у сторони з торканням руками стоп;
· біг «змійкою»;
· прискорення.
	
2 хв.
	Поточний метод.
Вправи виконують по доріжці спортивного залу.
Нагадати про техніку безпеки
Дистанція 4-6 кроків.

	8.
	Ходьба , вправи на відновлення дихання
	1 хв.
	Темп повільний.

	9.
	Перешикування
	30 с
	У дві шеренги.



