УРОК №46
 ЗАДАЧИ УРОКА:
1.Разучивание упражнений с резиновым бинтом.
2.Прыжки на скакалке.
З.Сдача контрольных нормативов на силу и силовую выносливость (отжимания
от скамейки, подтягивания, упражнения на пресс).
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть

	Построение,   сообщение  задач
	
	Лопатки сведены, смотреть вперед;

	урока.
	5 мин.
	наличие спортивной формы,

	Перестроение из колонны по
	
	спортивной обуви; выявление

	одному в несколько колонн по 2-4
	
	больных и освобожденных.


	
	Основная часть
	

	Разминка (круговая):
	
	

	1 .Упор присев - упор лежа.
	30 сек. - работа,
	Упор присев - колени к груди, упор

	2.И.П. - упор лежа, попеременная
	30 сек. - отдых.
	лежа, таз опустить - прогнуться в

	смена ног вперед - назад.
	
	спине.

	З.И.п. - упор лежа, согнуться -
	
	Согнуться - лбом потянуться к

	прогнуться.
	
	коленям, прогнуться - посмотреть

	4.И.П - лежа на полу, руки за
	
	вверх, прогнуться в спине, таз

	головой, сесть - лечь.
	
	опустить.

	5.И.П. - лежа на спине, одна рука
	
	Одновременно выполнить


	за головой, другая на животе, одна
	
	закручивание туловища и коснуться

	нога согнута, другая пяткой
	
	локтем отведенного колена.

	упираеться в колено согнутой ноги.
	
	

	Выполнить подъем туловища с
	
	

	закручиванием и коснуться локтем
	
	

	колена.
	
	Работают косые мышцы живота,

	б.То же, только выполнить
	
	коснуться правым локтем

	упражнение не скрестно, правым
	
	отведенного в сторону правого

	локтем тянемся к правому колену
	„
	колена и наоборот.

	7. Сгибание и разгибание рук:
	
	Коснуться грудью скамейки, таз не

	а) в упоре лежа, руки на скамейке.
	
	опускать.

	б) в упоре лежа, руки сзади на
	
	

	скамейке.
	
	

	Разучивание упражнений с
	
	

	резиновым бинтом:
	
	

	И.п. - осн.ст ., встать на резину
	10-12 раз
	Руки прямые, выполнить точно через

	концы внизу в руках, поднять руки
	
	сторону.

	вверх через стороны, опустить в
	
	

	и.п.
	10-12 раз
	Не наклоняться вперед.

	И. п.- то же, но поднять перед
	
	

	собой вперед - вверх.
	
	

	И. п. - - осн.ст ., встать на резину
	10-12 раз
	Работает только кисть и предплечье.

	концы внизу в руках, сгибание -
	
	

	
	
	


