План – конспект
уроку професійно-прикладної фізичної підготовки для учнів 10 класу (дівчата)

Єрмаков Є. Ф. 

Учитель-методист, вища категорія

Спеціалізована школа №28 м. Черкаси

Завдання уроку: 
1. Ознайомити з основними завданнями професійно-прикладної фізичної підготовки медпрацівника

2. Зміцнювати силу м’язів плечового пояса, тулуба, ніг

3. Розвивати спритність рук, статичну і динамічну витривалість м’язів пальців і кістей рук, спини, черевного пресу
4. Удосконалювати ведення і передачі м’яча під час рухливої гри

5. Розвивати швидкість рухової діяльності, просторової орієнтації, загальної витривалості

Інвентар: гімнастичні лави, мати і стінки, обручі, м’яч гандбольний, скакалки

	Частина уроку
	ЗМІСТ
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки
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15 хв.
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5 хв. 


	1. Шикування в одну шеренгу

2. Вимірювання ЧСС

3. Повідомлення завдань уроку

4. Теоретичний матеріал з ППФП
5. Різновиди ходьби:

· звичайна;

· на носках;

· на п’ятах;

· у напівприсяді;

· у присяді. 
6. Різновиди бігу:

· звичайний;

· приставними кроками;

· галопом.

7. Вправи на поновлення дихання - ходьба, руки через сторони вверх-вдих, 3-4 – опускаючи руки вниз-вдих 

8. Загальнорозвиваючі вправи на гімнастичній лаві:

1) В. п. – стоячи правим боком до лави в основній стійці – ходьба схресним кроком через лаву з просуванням вперед.
2) В. п. – основна стійка, обличчям до лави: 

1 – крок лівою ногою в стійку на лаві, руки до плечей;

2 – приставляючи праву ногу, руки вверх 

3 – крок лівою назад, руки до плечей;
4 – крок правою назад, основна стійка.

3) В. п. – сід ноги нарізно поперек, руки на пояс. 1-4 – нахили головою вперед, назад, вліво, вправо.

4) В. п. сід ноги нарізно зігнуті, поперек, руки за голову:

1 – нахил вліво;

2 – в. п.

3 – нахил вправо;

4 – в. п.

5) В. п. – те саме, що й в 4-й (попередній вправі):

1 – поворот наліво;

2 – в. п.

3 – поворот направо;

4 – в. п.

6) В. п. – сід ноги нарізно поздовж, руки позаду в «замок»

1 – нахил вперед, руки відвести назад;

2 – в. п. 
7) В. п. – сід в упорі позаду повздовж, рухи хватом за дальній край лави. 1-3 – зігнути ноги, упор присівши позаду; 4 – в. п. 

8) В.п. – повздовж, права нога на гімнастичній лаві, руки вверх
1-3 – згинаючи праву ногу, пружинячі присідання на правій нозі, руки в сторони;

4 – в. п.

5-6 – нахил до правої ноги, руки вверх;

7-8 – нахил до лівої ноги, руки вверх. 

Повторити вправи з постановкою лівої ноги на лаву.

9) В. п. – стоячи правим боком до лави, поперек, права нога на лаві, руки на пояс

1-3 – присідання на правій нозі;

4 – в. п. 

5-7 – присідання на лівій нозі;

8 – в. п. 

Змінити в. п. ніг і виконати вправу

10) В. п. – стоячи обличчям до лави повздовж, руки вверх

1 – нахил уперед і мах правою ногою назад, руками торкнутися лави;

2 – В. п. 

3-4 – те саме лівою ногою. 

11) В. п. – упор сидячи позаду повздовж

1 – прогнутись;

2 – в. п.

3 – нахил вперед, руки вверх;

4 – в. п.

12) В. п. – упор сидячи позаду, ноги нарізно поперек 

1 – підняти зігнуту праву ногу;

2 – підняти зігнуту ліву ногу;

3 – випрямити до положення кута, ноги нарізно;

4 – в. п.

13) В. п. – стоячи правим боком до лави, права нога на лівій зігнута

1 – стрибок вгору з приземленням лівим боком до лави, ліва нога на лаві зігнута;
2 – те саме в другу сторону

Можна виконувати стрибки з просуванням вперед 

Вимірювання ЧСС

Комплекс ППФП для медпрацівника

1. Станція 

- підтягування на перекладені у висі лежачи

2. Станція

- в. п. – сід на лаві поздовж, обличчям до гімнастичної стінки, руки за голову

1 – нахил назад;

2 – в. п. 

3. Станція

Обертання обруча тулубом на місці та в русі 
Вимірювання ЧСС

4. Станція

Стрибки зі скакалкою

5. Станція

Утримання тіла в упорі лежачи,  руки на лаві (підлозі), ноги на підлозі (лаві) 

6. Станція 

В. п. – сід на підлозі, ноги нарізно на лаві повздовж, руки вверх

1 – нахил вперед до правої ноги;

2 – нахил вперед;

3 – нахил вперед до лівої;

4 – в. п.

Вимірювання ЧСС

7. Станція

В. п. – лежачи на лаві поздовж, обличчя донизу, ноги утримуються за гімнастичну стінку, руки за головою
1 – прогнутися, руки вверх

2 – в. п.

8. Станція 

Кидки тенісного м’яча в стіну та ловіння його пальцями

9. Стнація

- згинання і розгинання рук в упорі на пальцях від стіни;

- відштовхування від стіни на пальцях.

Вимірювання ЧСС

10. Рухлива гра «Захист фортеці»
Опис  гри: Клас поділити на дві команди. По лініях подачі волейбольного майданчика кладуть обручі. В центрі поля вкиданням м’яча розігрується спірний м’яч. Завдання команд, ведучи і передаючи м’яч один одному, влучити в фортецю (обруч) суперника. 

1. Вправи на відновлення дихання: 

- ходьба: 1-2 руки вгору – вдих

                3-4 – руки вниз – видих

Вимірювання ЧСС
2. Шикування в одну шеренгу

3. Підбиття підсумків уроку

4. Домашнє завдання


	до 1 хв.

до 30 сек.

до 30 сек.

2 хв.
1 хв.
1 хв.

30 сек.

Пройти 2 лави

8-10 разів

10-12 разів

10-12 разів

10-12 разів

8-10 разів

8-10 разів

10-12 разів
14- 16 разів

10-12 разів 

8-10 разів

6-8 разів

10-12 разів

10 сек.
10-12 разів

10-12 разів
30-40 сек.

10 сек.

40-50 разів

20-45 сек.

12-14 разів

10 сек.

10-15 разів

45 сек.-

1 хв.

15-20 разів

10 сек.

4-5 хв.

до 1 хв.

10 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.


	Перевірити готовність учнів до уроку

за 15 сек.

- Засоби підвищення працездатності майбутніх фахівців;

- Правила ТБ під час занять ППФП.
Стежити за поставою

Дистанція 1-2 кроки

Темп повільний

Слідкувати за поставою

Тулуб тримати прямо

Лікті розвернути, лопатки звести

Лікті розвернути, дивитися прямо

Спочатку відводимо руки 
Тулуб тримати прямо 

Ноги не згинати

Тулуб тримати прямо, погляд спрямувати вперед
Опорна і махова нога прямі

Ноги не згинати

Темп повільний

Активні рухи руками

Підготовка місць занять

Учнів поєднати по двоє залежно від рівня фізичної підготовки

До рівня підборіддя
Ноги утримаються за нижню рейку

З різними положеннями рук

Темп низький або середній

Тіло утримувати прямо

Нахили виконувати з затримкою в кожному положенні

Чітко фіксувати положення прогину

Правою, лівою рукою

Відстань від стіни 50-70 см

Команда, яка захищається, не має права ставати в середину обруча

Темп спокійний

Оцінки за урок, відзначити кращих

Вправи на гнучкість


Список використаних джерел:

1. «Фізична культура для загальноосвітніх навчальних закладів, 10-11 класи, Рівень стандарту» (ред. С.М. Дятленка, в-во «Літера. ЛТД», 2011); 
2. Іващенко В. П., Чипиленко Л. І., Алексійчук Ю.М., Самоха А. Р., Гаценко В. П. Теоретичні основи та передумови професійно-прикладної фізичної підготовки. – Ч., 1997. – 92 с. 

3. Сирис П. З., Кабачков В. А. Профессионально-производственная направленность физического воспитания школьников. Просвещение, 1988. 
Анотація

Для проведення занять з професійно-прикладної фізичної підготовки доцільно використовувати метод колового тренування. Це дає змогу підвищувати одночасно загальну і спеціальну фізичну підготовку, а також опановувати навичками, які стануть у нагоді в майбутній професії. 

Вправи в підготовчій частині уроку на гімнастичній лаві можна застосовувати як вправи на робочому місці. В основній частині уроку використовуються вправи згідно фізичної підготовленості учнів. Тому в картках-завданнях, доданих до конспекту уроку, підібрані варіанти фізичних вправ. 
Картка №1

1. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи від підлоги (лави)

2. Підтягування у висі лежачи на перекладині

3. У висі лежачи на перекладині вис на зігнутих  руках.


Картка № 2

1. В. П. –сід на лаві поздовж, обличчям до гімнастичної стінки, руки за голову:
· нахил назад

· В.П

2. В.П. – сід на лаві поздовж, обличчям до гімнастичної стінки,

· руки вверх хватом за гімнастичну стінку:

· підняти зігнуті ноги

· випрямити до кута

· зігнути

· В.П.


Картка № 3

1. Обертання обруча тулубом на місці

2. Обертання тулубом із просуванням вперед.

Картка № 4

1. Стрибки зі скакалкою 20-30 сек.

2. Стрибок на гімнастичну лаву (горку матів) і зістрибування вниз – 10-15 разів.

Картка №5

1. Утримання тіла в положенні упора лежачи руки на лаві, ноги на підлозі  (до 30 сек.)

2. Утримання  тіла в положенні упора лежачи ноги на лаві, руки на підлозі (до 20 сек.)

3. Утримання тіла в положенні упора лежачі на передпліччях 

Картка №6

     1. В. П. – сід на підлозі ноги нарізно на лаві поздовж, руки вверх

· нахил уперед до правої ноги;
· нахил уперед;
· нахил уперед до лівої;
· в.п.
      2. В. П. – стійка на лаві повздовж із хватом руками за край лави
· нахили вперед 

Картка №7

     1. В. П. – лежачи на лаві поздовж, обличчям вниз, ноги утримуються за гімнастичну стінку, руки за голову

· прогнутися, руки вверх

· в.п.

     2. В. П. – те саме 

· прогнутися руки вверх і утримання 20-30 сек.

Картка № 8

1. Жонглювання тенісними м’ячами 

2. Кидки тенісного м’яча в стіну та ловіння його пальцями

3. Передача та ловінні м’яча правою/лівою рукою в парах

Картка № 9

1. В. П. – основна стійка 

Перехід в упор лежачи почергово переставляючи руки і повернутися в вихідне положення

2. Згинання і розгинання рук в упорі на пальцях від стіни (відштовхування). 

