

      Тема:   «Професійно - прикладна фізична        підготовка на уроці
 атлетичної гімнастики з групою учнів
 по спеціальності вальцювальник»
ТЕМА: Формування спеціальних професійних   рухових умінь і навичок.
 Завдання уроку: 1. Навчити учнів техніці виконання вправ на тренажерах з дотримуванням правил техніки безпеки, дати навички контролю з дозуванням навантаження. 

2. Сприяти розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу. Вольових якостей, поліпшенню загально-фізичної та прикладної підготовки

3. Виховування учнів свідомого ставлення до виконання вправ з навантаженням, навичок самоконтролю.

Вид уроку: змішаний (гімнастика, ППФП).

         Методи навчання: тренувальний 

Обладнання: секундомір, свиток, гирі, гімнастичні мати, гімнастичні лави, гантелі, тренажери, штанга.

             Місце проведення: спортивний зал

	№
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	Підготовча частина 12 хв

	
	1.Шикування. Рапорт. Повідомлення завдань уроку.

2. Інструктаж з техніки безпеки при виконанні вправ на тренажерах з навантаженням.

3. Стройові вправи на місці:

а) повороти праворуч, ліворуч та кругом;

б) перешикування з однієї шеренги у дві і навпаки.

4. Стройові вправи в русі:

а) ходьба:- на місці;

                 - навшпиньках;

                 - на п’ятах;

                 - на зовнішній та внутрішній частинах стопи;

                 - схресним кроком прямо; 

                 - спиною вперед;

                 -  пересування вперед стрибками на двох ногах;

                 - спортивна ходьба.

5. Комплекс загальнорозвивальних вправ з використанням гімнастичних палиць:

а) В.п. –палиця унизу, хватом за середину, 1-2- крок лівою ногою вбік, палицю угору, хват за кінцівки; 3-4- в.п., 5 - 8- теж саме кроком правою ногою;

б) В.п. – палиця униз – позаду, 1- нахил уперед, палиця униз; 2- присід, палицю в колінні суглоби, руки в сторони; 3- нахил вперед, палиця униз; 4- в.п.;

в)В.п. – стійка ноги нарізно, палиця вперед: 1- поворот тулуба вліво,палицю до плеча ліворуч; 2- в.п., 3-4- теж саме праворуч; 

	1хв

1хв

      30с

2хв

8хв

6 - 8

разів

6 - 8

разів

    4 - 6 раз
	Звернути увагу на зовнішній вигляд, спортивну форму, поставу учнів.

Виконувати в одній шерензі. Чітке виконання команд.

Руки на пояс

Руки за голову 

Формувати правильну поставу та правильне дихання.

Дистанція два кроки.

Звернути увагу на 

поставу.

	
	г) В.п. – палиця униз, 1-ліва нога вбік на носок, нахил ліворуч, палицю вертикально до лівого плеча, 2- в.п., 3-4- теж саме в праву сторону;

д) В.п. – упор присід, палиця за спиною в ліктьових суглобах; 1-4- кругові рухи тулуба ліворуч, 5-8 – теж саме праворуч;

е) В.п. – стійка ноги нарізко , палиця за спиною в ліктьових суглобах; 1-4- кругові рухи тулуба ліворуч, 5-8- теж саме лівою ногою;

ж) В.п. – палиця вертикально попереду утримується лівою рукою за верхній кінець, нижній торкається підлоги,права рука вбік; 1-2-мах правою ногою через палицю, 3-4- теж саме лівою ногою; 

з) В.п. – палицю тримати вертикально на долоні лівої руки, 1- 8- стрибки на лівій нозі, балансуючи палицею; 9-16- теж саме на правій нозі, тримаючи палицю на долоні правої руки. 

6. Вправи на відновлення дихання.  

	6 - 8

разів

4 - 6

разів 

6 - 8

раз

      8-10 

разів

8-12

раз

      30с
	Повороти виконувати енергійно. Збільшуючи амплітуду.

Махи виконувати енергійно, ноги не згинати.

	Основна частина 30хв

	
	Перешикування з однієї колони в дві.

1. Станція. Завдання на перекладені: 

               а) підйом переворотом;

               б) підтягування;

               в) підйом спиною.

2. Станція. Завдання :

                    а) вправи для м’язів черевного пресу на гімнастичній лаві;

                    б) вправи для м’язів спини на гімнастичній лаві
3. Станція. Завдання: 

                    а) лазіння по канату за допомогою ніг і рук;

                    б) лазіння по канату без допомоги ніг.

4. Станція. Завдання:

                   а) на паралельних брусах виконувати махові рухи ногами вперед – назад;

                   б) зіскок кутом праворуч в стійку лівим боком до снаряду.

5. Станція. Завдання:

                    а) вистрибування з глибокого присіда з двох ніг з вагою 5-10кг.

6. Станція. Завдання:

                    а)стрибки через скакалку. 

7. Станція. Завдання:

                    а) в.п. – лежачи на лаві, руки з гантелями опущені: 1-2- руки розвести в сторони(вдих); 3- 4 – в.п. (вдих).

                    б) згинання то розгинання в упорі лежачи.

 8. Станція. Завдання:

                     а) ривок гирі 16кг. Лівою і правою рукою.

9. Станція. Завдання:

                    а) згинання та розгинання рук зі штангою стоячи;

                    б) в.п.- тулуб нахилити вперед, руки з гантелями розвести в сторони.

10. Станція. Завдання:

                     а) повороти тулуба праворуч і ліворуч з вагою на плечах;        

                    б) нахил тулуба праворуч, ліворуч з вагою до 5 кг
11.Станція. Завдання:

                     а) кидки набивного м’яча з різними вихідних положень.

12.Станція.Завдання:

                       а)лежачи на живіт, ноги і руки в сторони: лівою рукою дістати  ліву ногу, потім правою рукою дістати праву ногу. 
	5раз

8раз

3рази

12 раз

12 раз
3-4

рази

2-3

рази

  3- 4 рази

  2х10раз

 3х100раз

10-12

раз

 10 - 12 раз

3х10раз

3х10раз 

3х12раз

2 х 8 раз

   2х4раз

10-12раз

   4 - 6 раз
	Призначити старших групи.

Вправи виконувати зі страховкою.

Самоконтроль за виконанням вправ.
Страховку виконувати стоячи зліва.

Підбір ваги залежить від фізичної підготовки учня.

Почергово. Двома руками.

Вправу виконувати зі страховкою.
Виконувати в парах.

Виконувати повільно

	Заключна частина  3хв

	
	1.Прибирання тренажерів.

2.Шикування.

3.Вправа на координацію та точність рухів:

· асиметричні рухи 

руками в різних напрямках з поєднанням з симетричними  рухами ніг;

· упор сидячи зі стрибками
4.Вправи на відновлення дихання.

5.Підстрахунок ЧСС.

6.Підсумки уроку.

7.Завдання додому:

                       - згинання та розгинання рук в упорі лежачи;

                       - статичні вправи для м’язів верхнього плечового поясу.
	   32 рази
	


Методичне забезпечення:
Загорський Г.І.«Фізичне виховання в ПТУ»

Жигачов В.І. «Професійно – прикладна фізична підготовка учнів в ПТУ»

Мацкевич М.В. «Професійно – прикладна фізична підготовка учнів ПТУ».

Васькова Ю.В. «Уроку фізкультури в загальноосвітній школі». 
Пашков І.М.
