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АНОТАЦІЯ


У цьому посібнику згідно програми для загальноосвітніх навчальних закладів для учнів старших класів пропонує під час планування професійно-прикладної підготовки враховувати такі професії: верстатники,транспортники,будівельники,швейники, оператори пультів управління, тощо. Провідною метою впровадження в загальноосвітніх навчальних закладах професійно-прикладної фізичної підготовки є розвиток і вдосконалення фізичних якостей,рухових навичок і психофізіологічних функцій організму до яких у процесі конкретної трудової діяльності підвищуються професійні вимоги.
ОБСЯГ МАТЕРІАЛУ:    14 
Матеріали схвалені педагогічною радою ДНЗ «Корсунь – Шевченківський професійний ліцей»

Протокол № 8   від  26.04.13 р.

Професійно-прикладна фізична підготовка учнів
Згідно з Програмою для навчальних закладів у старших класах пропонується вивчення таких професій: плодівник, овочівник, столяр, будівельний, тесляр, слюсар механоскладальних робіт, токар, фрезувальник, кухар, кондитер, кравець, швачка, продавець продовольчих товарів, продавець непродовольчих товарів, секретар-друкарка.

Типові навчальні програми в загальноосвітніх навчальних закладах України вивчаються інші професії: трактористи, програмісти, ковалі, автослюсарі, медичні сестри, тощо.

Провідною метою впровадження в ліцеї професійно-прикладної фізичної підготовки є розвиток і вдосконалення фізичних якостей, рухових навичок й психофізіологічних функцій організму, до яких у процесі конкретної трудової діяльності підвищуються професійні вимоги.
1) розвиток і вдосконалення фізичних якостей, необхідних для здійснення певної професійної діяльності;

2) формування професійно важливих рухових умінь і навичок для максимального розширення рухових можливостей й рухового досвіду стосовно професії, що засвоюється;

3) удосконалення професійно-значущих психофізіологічних функцій організму учнів, від яких залежить повноцінність засвоєння професії;

4) здійснення корекційно-відновлювальної функції для груп м’язів, які беруть активну участь у професійній діяльності;

5) виховання вольових якостей, які сприяють подоланню негативних емоційних станів у випадках появи утоми.

Під час добору засобів ПП ФП стосовно певної професійної діяльності необхідно керуватись такими загальними положеннями:

1. Загальна витривалість досягається за допомогою вправ, які виконуються в помірному й середньому  темпі, з тривалою роботою великих м’язових груп, активної діяльності всіх функцій організму.
2. Сила і силова витривалість розвиваються в результаті багаторазового виконання вправ, що потребують значного напруження м’язів (близького до максимального), піднімання ваги, силові вправи на снарядах, прийоми боротьби.

3. Швидкісна витривалість формується шляхом виконання тривалих швидкісних вправ.

4. Швидкість розвивається при виконанні швидкісних і швидкісно-силових вправ.

5. Спритність розвивається шляхом виконання складних за координацією вправ, які потребують швидкого переходу від одних точно узгоджених дій до інших за умов, що раптово змінюються. Окрім зазначених положень з розвитку основних рухових якостей, слід виділити положення з розвитку психофізіологічних і суто професійних якостей. До перших можемо відвести емоційну стійкість, сміливість, рішучість, ініціативність, винахідливість, наполегливість.

До других необхідно відвести здатність до певних дій на обмеженій площі діяльності, стійкість до перевантажень під час професійної діяльності, здатність до оптимального розподілу й швидкого переключення уваги, просторове орієнтування.

Аналіз професій, відзначених у державних і авторських програмах, де розкривається зміст професійно-прикладної фізичної підготовки, дозволяє розподілити цілі ППФП і засоби її реалізації певним чином. Орієнтуючись на комплексну програму фізичного виховання учнів ПТУ я пропоную такий розподіл:
І група.
Професії операторів пультів управління

Завдання ППФП: розвиток витривалості в ігрових діях; просторове орієнтування; розвиток швидкості рухів, точності дій і вестибулярної стійкості; формування сили й статистичної витривалості м’язів рук, плечового поясу і тулуба.

Засоби ППФП:

Гімнастика – вільні вправи на узгодження рухів руками і ногами, вправи на снарядах, елементи акробатики, вправи зі скакалкою і гімнастичною палкою;

Легка атлетика  – біг на короткій дистанції зі зміною напрямку і швидкості руху; метання м’ячика, гранати в ціль;

Спортивні ігри – баскетбол, волейбол, футбол;

Атлетизм – вправи з навчальними штангою, гирями, гантелями, перенесення різної ваги на відстань 5-15 м.

ІІ група.

Професії водіїв автомашин і тракторів.

Завдання ППФП: розвиток витривалості в ігрових діях; просторове орієнтування; розвиток швидкості рухів, точності дій і вестибулярної стійкості; формування сили і статистичної витривалості.

ІІІ група.

Професії монтажу, наладки і ремонту обладнання слюсарі-наладчики

Завдання ППФП: розвиток ручної спритності, здатності виконувати ударні дозовані рухи; розвиток статистичної і динамічної витривалості м’язів пальців і кистей рук, сили і статистичної витривалості м’язів спини, живота і розгиначів стегна; розвитку сили м’язів плечового поясу, тулуба, стопи; удосконалення рівноваги у вертикальному положенні; удосконалення рівноваги у вертикальному положенні, удосконалення координації рухів рук.
Засоби ППФП:

Гімнастика – вправи гумовим амортизатором: вправи з гімнастичною лавою і на гімнастичній стінці;

Легка атлетика – штовхання ядра, метання гранати в ціль;
Спортивні ігри – річний м’яч, баскетбол;

Атлетизм – вправи з гантелями, гирями, навчальною штангою, на різноманітних тренажерах.

ІV група.
Професії станочного типу

Завдання ППФП: розвиток сили м’язів плечового поясу, тулуба, ніг; удосконалення рівноваги у вертикальному положенні; розвиток спеціальної витривалості; удосконалення координації рухів рук.

Засоби ППФП:

Гімнастика – вправи з предметами; акробатичні вправи, вправи для розвитку рівноваги; загально розвиваючі вправи в парах; вправи на гімнастичних снарядах.

Легка атлетика – різновиди ходьби і бігу, біг на короткій і середній дистанції, метання в ціль;

Спортивні ігри – баскетбол, волейбол;

Атлетизм – вправи з гантелями і гирями, на різноманітних тренажерах, різновиди одноборства.

V група.
Професії текстильного виробництва.

Завдання ППФП: Удосконалення координації, точності і швидкості рухів кистей рук; розвиток рухомості в суглобах кистей рук; формування навичок швидкого пересування між різними перешкодами; підвищення рівня ігрової спритності і швидкості.
Засоби ППФП: 

Гімнастика – вільні вправи на узгодження рухів рук і ніг з іншими частинами тіла; вправи предметами;

Легка атлетика – біг на короткі дистанції з різною зміною швидкості і напряму руху; метання м’яча і гранати в ціль.

Лижі – ходьба вивченими ходами, підйоми і спуски на лижах;

Спортивні ігри – баскетбол, ручний м’яч, волейбол.
VІ група.
Будівельні професії.

Завдання ППФП: розвиток сили м’язів плечового поясу і ніг; розвиток статичної витривалості, удосконалення вестибулярної стійкості, спритності, здатності зберігати рівновагу;

Засоби ППФП:

Гімнастика – вправи на гімнастичній стінці, вправи на снарядах, акробатичні вправи.

Легка атлетика – стрибки у довжину з місця, метання м’яча або гранати в ціль; біг на короткі або середні дистанції;

Спортивні ігри – баскетбол, волейбол, ручний м’яч, настільний теніс.

Атлетизм – вправи з гантелями, гирями, навчальною штангою; вправи на різноманітних тренажерах;

VII група.
Професії розумової праці

Завдання ППФП: активне переключення з розумової праці на фізичну і навпаки; удосконалення швидкості окремих рухів; формування швидкості реакції; розвиток координації і точності рухів; протидія емоційному напруженню.

Засоби ППФП:

Гімнастика – вправи на гнучкість і розтягування; вправи з різноманітними предметами, вправи біля гімнастичної стінки.
Легка атлетика – біг у повільному темпі від 6 до 12 хвилин; різноманітні стрибки; метання м’ячика в ціль.

Спортивні ігри – баскетбол, волейбол.

Атлетизм – силові вправи  в парах, вправи з гантелями, гирями, навчальною штангою.

Лижі – рівномірний біг вивченими способами, спуски та підйоми.
Професійно-прикладна фізична підготовка учнів 
на уроках легкої атлетики
1) Значення занять з професійно-прикладної фізичної підготовки;

2) Організовуючі й стройові вправи на місці й у русі;

3) Загально-розвиваючі вправи в русі;

4) Біг на короткі дистанції;

5) Біг на середні й довгі дистанції;

6) Стрибки з місця в довжину, з розбігу у довжину й у висоту;

7) Метання м’яча, гранати або штовхання ядра;

8) Спортивні ігри: баскетбол, волейбол, футбол, тощо.
План-конспект уроку з легкої атлетики
Завдання: Повторити біг 3 х 80 м.   

Біг 100 м.

Повторити техніку подолання смуги перешкод.

Естафети.

Місце проведення: спортивний майданчик.

Інвентар: свисток,  секундомір, м’ячі, скакалки, смуга перешкод.

	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина /14 хв/

	1. Організаційний момент, привітання з групою, шикування в шеренгу, рапорт.
2. Повідомлення завдань уроку.

3. Стройові вправи на місці.

4. Загальнорозвиваючі вправи на місці
	2 хв
1 хв

3 хв

8 хв
	Перевірити стан спортивної форми учнів і стан здоров’я – зовнішній огляд.
Фронтальний метод організації діяльності учнів.

	Основна частина /26 хв/

	1. Повторний біг 3х80 м
2. Біг 100 м:

– стартовий розбіг;

– біг по дистанції;

– фінішування.

3. Подолання перешкод.

4. Естафети з м’ячами і скакалками.
	7 хв
6 хв

7 хв

6 хв
	Пояснити, показати, виправляти помилки.
Увага звертається на вільний, широкий біг.

Пояснити, показати. Виконувати страховку.

Змагальний метод організації діяльності учнів.

	Заключна частина /5 хв/

	1. Шикування в шеренгу. Ходьба з глибоким диханням. Замір ЧСС.
2. Підбиття підсумків уроку.

3. Пояснення домашнього завдання.
	2 хв
2 хв

1 хв
	У повільному русі.
Оцінити біг 3х80 м.


Професійно-прикладна фізична підготовка учнів 
на уроках гімнастики
1) Організовуючі й стройові вправи на місці й в русі.

2) Загальнорозвиваючі вправи з обручем/булавами.

3) Акробатика.

4) Вправи на снарядах.

5) Вправи для розвитку рівноваги й координації рухів.

6) Опорні стрибки.

7) Особливості добору засобів фізичного виховання з урахуванням професії.

8) Вправи на тренажерах.

План-конспект уроку з гімнастики

Завдання: Вивчити комплекс загально розвиваючих вправ з обручем.

Оцінювати техніку виконання акробатичної комбінації.

Формувати силу під час підтягування у висі лежачи.

Місце проведення: спортивний зал.

Інвентар: гімнастичні мати, гімнастичні лави, стінка, низька перекладина, кінь, обручі.

	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина /15 хв/

	1. Організаційний момент, привітання з групою, шикування в шеренгу, рапорт.

2. Повідомлення завдань уроку.

3. Стройові та організовуючі вправи на місці.

4. Загальнорозвиваючі вправи з обручем
	2 хв

1 хв

2 хв

10 хв
	Перевірити стан спортивної форми учнів, стан здоров’я – опитування.
Перешикування розведенням з однієї колони в дві.
Розташування учнів на безпечній дистанції.

	Основна частина /26 хв/

	1. Вправи амплітудного характеру для розвитку гнучкості в парах
2. Акробатична комбінація: рівновага на одній нозі – перекид уперед – перекид назад у «напівшпагаті» – «міст» – лягти, перекид назад у стійку «ноги нарізно».
3. Підтягування у висі лежачи на низькій перекладині (висота 95 см).
Зміст уроку
	5 хв

8 хв

3 хв

Дозування
	Вправи виконуються в положенні стоячи і біля стінки.
Оцінюються учні за якістю виконання двох спроб.

Вправа виконується по черзі, серіями по 10  разів.
Організаційно-методичні вказівки

	4. Повороти на двох ногах та одній нозі на 90, 180, 3600 на гімнастичній лаві.

5. Стрибки «кроком», із поворотом.

6. Подолання гімнастичної смуги перешкод.
	3 хв

2 хв

5 хв
	Руки тримати на поясі.

Смуга перешкод: перекид уперед – біг по лаві – зіскок – прорізання через обруч – перелітання через коня – біг на лінію старту.

	Заключна частина /4 хв/

	1. Шикування в шеренгу. 

2. Підбиття підсумків уроку.

3. Пояснення домашнього завдання.
	1 хв

2 хв

1 хв
	Вправи для відновлення дихання.
Аналізується техніка виконання акробатичної комбінації.


Професійно-прикладна фізична підготовка учнів 
на уроках спортивних ігор.
1) Значення занять з професійно-прикладної фізичної підготовки в спортивних іграх;

2) Організовуючі й стройові вправи на місці й у русі;

3) Загальнорозвиваючі вправи в парах;

4) Спортивні ігри: баскетбол, волейбол, ручний м’яч, футбол.

5) Вправи з гумовим амортизатором і гантелями;

6) Вправи з навчальною штангою;

7) Вправи на тренажерах;

8) Подолання смуги перешкод.
План-конспект уроку з волейболу
Завдання: Вивчити спеціальні вправи волейболіста для формування швидкості і спритності.

Вивчити техніку виконання верхньої прямої передачі.

Формувати координацію рухів в іграх-естафетах із м’ячем.

Місце проведення: спортивний зал.

Інвентар: волейбольна сітка, м’ячі.
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина /14 хв/

	1. Організаційний момент, привітання, шикування в шеренгу, рапорт.

2. Повідомлення завдань уроку.

3. Бесіда: «Волейбол як засіб фізичного виховання учнів».

4. Стройові та організовуючі вправи на місці.

5. Різновиди ходьби і бігу.

6. Загальнорозвивальні вправи в русі.
	2 хв

1 хв

2 хв

2 хв

1 хв

6 хв
	Перевірити стан спортивної форми учнів

Включити перешикування з однієї шеренги в дві і навпаки.

	Основна частина /27 хв/

	1. «Човниковий біг» в шерензі з етапами 5–8–10 м.

2. Передача м’яча двома руками зверху в парах.

3. Передача м’яча двома руками зверху на місці в трійках.

4. Верхня пряма передача м’яча біля стіни.

Зміст уроку
	2 хв

3 хв

3 хв

5 хв

Дозування
	Вправа виконується за сигналом.
Виконувати через сітку.

Відстань від стіни 5–7 м.

Організаційно-методичні вказівки

	5. Індивідуальні тактичні дії в нападі в зонах № 2 і 4.

6. Гра – естафета з передачами м’яча двома руками зверху.
	7 хв

7 хв
	Вправа виконується в колонах на відстань до 10 м.

	Заключна частина /4 хв/

	1. Шикування в шеренгу. 

2. Підбиття підсумків уроку.

3. Організаційний вихід зі спортивного залу.
	1 хв

2 хв

1 хв
	Аналізується техніка передач м’яча двома руками зверху через сітку.


План-конспект уроку з лижної підготовки.
Завдання: Правила техніки безпеки під час занять лижною підготовкою.

Повторити стартові вправи з лижами.

Повторити проходження дистанції до 500 м у рівномірному темпі.

Рухливі ігри та естафети на лижах.

Місце проведення: шкільний майданчик, лісопаркова зона біля школи.

Інвентар: лижі, палки, прапорці.

	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина /16 хв/

	1. Організаційні заходи (переодягнення, отримання інвентарю, вихід на місце занять).

2. Привітання, шикування в шеренгу, рапорт, повідомлення завдань.

3. Бесіда: «Правила техніки безпеки під час занять лижною підготовкою».

4. Загальнорозвиваючі вправи в русі.

5. Стройові вправи з лижами.
	3 хв

2 хв

3 хв

6 хв

2 хв
	Перевірити стан спортивної форми, стан здоров’я – для занять на лижах.
Отримати зворотну інформацію.

Фронтальний метод організації діяльності учнів.

	Основна частина /24 хв/

	1. Проходження дистанції до 500 м у рівномірному темпі (одночасним одно кроковим, двокроковим та без кроковим ходом).
2. Рухливі ігри на лижах.
Зміст уроку
	14 хв

10 хв

Дозування
	Пояснити, показати. Дотримання дистанції.
Ігровий метод організації діяльності учнів.

Організаційно-методичні вказівки

	Заключна частина /5 хв/

	1. Шикування в шеренгу. 

2. Підбиття підсумків уроку.

3. Повернення на лижну базу, здача інвентарю, переодягання.
	2 хв

2 хв

1 хв
	Проаналізувати фізичний стан учнів після гри.
Оцінити якість бігу на лижах.
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2. Раєвський Р.Т. Професійно-прикладна фізична підготовка студентів технічних вузів. М., Вища школа, 1985.
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