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Тема уроку: Силова підготовка
Мета уроку:

Навчальна: удосконалення виконання силових вправ; пропаганда здорового способу життя; 

Розвиваюча: розвивати силову витривалість та якість сили, активність, вміння самострахування і  взаємострахування, сприяти зміцненню здоров’я, кістково-м’язового апарату, правильному формуванню і всебічному розвитку організму, профілактиці захворювань; 

Виховна:  виховувати цілеспрямованість, наполегливість, почуття взаємодопомоги, прагнення до фізичного самовдосконалення; залучення до систематичних занять фізичною культурою і спортом.

Завдання уроку:
1. Закріпити техніку ривка гирі лівою і правою рукою.
2. Вдосконалити техніку в вправах з гантелями.

3.Сприяти розвитку гнучкості,силової витривалості.   
Група: 205, курс: ІI Слюсар з ремонту автомобілів (ТО і ремонт електрообладнання)
Місце проведення: спортивний зал КПЛТ.

Матеріальне забезпечення: гирі 8-12 кг, гантелі 2-3 кг, гумові килимки,перекладини, секундомір.
ХІД  УРОКУ
	№ з/п
	Зміст уроку
	Дозування
	Методичні  вказівки

	1
	2
	3
	4

	
	ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА (12 хв.)

	1
	Шикування, привітання, повідомлення і пояснення завдань уроку
	1 хв.
	У доступній формі.

	2
	Інструктаж з безпеки життя.
	1 хв.
	 Розповісти про правила поведінки на уроці фізичного виховання. 

	3
	Вимір ЧСС.
	30с
	В стані спокою за 10сек.

	4
	Стройові вправи на місці
	1 хв.
	Амплітуда рухів, дотримуватись інтервалу та безпечної дистанції.

	
	Вправи у русі (темп середній)
	
	Дотримуватись безпечної дистанції, слідкувати за правильністю постави, правильністю виконання вправ.

	5
	Ходьба на носках
	8-10 м
	Руки на пояс

	6
	Ходьба на п’ятках
	8-10 м
	Руки за голову

	7
	Ходьба на зовнішній і внутрішній стороні стопи
	10-12 м
	Руки на пояс

	8
	Біг по колу
	4 кола
	Темп повільний

	9
	Біг з високим підніманням стегна
	25 м
	Руки перед собою

	10
	Біг з закиданням гомілок назад
	20-25м
	Руки назад. Долоня на долоню

	11
	Біг приставними кроками
	20-25 м
	Руки на пояс лівим і правим боком

	12
	Біг спиною вперед
	16-18м
	Дивитися через праве плече.

	13
	Біг зі зміною напрямку
	2 кола
	Темп повільний

	14
	Ходьба звичайним кроком,
вправи на відновлення дихання.
	8-10 м
3-4 р.
	Звернути увагу на видих

	15
	Нахили голови. Вперед, назад, вліво, вправо.
	5-6 р. в кожну сторону
	Руки на пояс. 

	16
	Почергове  відведення рук назад 
	8-10 р.
	Права рука вгорі, ліва внизу. Почергове відведення рук назад

	17
	Пружні відведення рук назад
	8-10 р.
	Руки перед грудьми. 

	18
	Колові оберти рук у плечових суглобах
	8-10 р.
	Руки до плечей

	19
	Колові оберти у ліктьових суглобах
	по 10 р.
	Темп швидкий. Руки в сторони

	20
	Колові оберти кистями рук.
	10-12р.
	Руки в замок

	21
	Ходьба з поворотом тулуба
	по 5 р.
	Руки перед грудьми в замок

	22
	Ходьба повним присідом
	10-12 м
	Повний присід, руки на колінах

	23
	Пересування короткими стрибками у присіді.
	10-12 м
	Руки на колінах

	24
	Ходьба по залу в упорі на руках
	15-18 м
	Перший учень бере другого за гомілкоступні суглоби. Потім зміна. 

	25
	Підтягування на перекладинах, віджимання від підлоги, присідання. 
	10р
	За командою викладача

	
	ОСНОВНА ЧАСТИНА:

	
	Вправи з гирями та гантелями
	30 хв.
	Застосовувати «інтервальний метод» з лімітованим інтервалом часу між підходами 2-4 хвилини (залежно від індивідуальних особливостей учнів та їх підготовленості). 
Між вправами з гирями та гантелями  виконувати гімнастичні вправи на розтягування, розслаблення, віджимання від полу, на прямі м’язи живота. Виси на перекладені, оберти тулуба, підноси зігнутих ніг до грудей. Заміри пульса. 
Слідкувати за правильним диханням.

	1
	Вимір ЧСС
	30с
	За 10с

	2
	Колові оберти кистями рук з гантелями
	6-8 р.
	Темп повільний. Спина рівно

	3
	Нахили тулуба з гантелями вперед
	8-10р.
	Спина рівна

	4
	Ривок гирі двома руками
	8 р.
	Під рахунок

	5
	Перехват гирі 
	5-6 р.
	Рука пряма, спина – рівно

	6
	Вправа маятник 
	5-6р.
	Самостійно,темп середній.

	7

	Ривок гирі лівою рукою
	4-6 р.
	Під рахунок. Звернути увагу на помилки.

	8
	Ривок гирі правою рукою
	4-6 р.
	Темп середній.

	9
	Ривок гирі лівою і правою рукою
	по 5 р.
	Перехват, робота ніг. Фіксація гирі.

	10
	Вис на перекладині
	10-15 с.
	Спина розслаблена.

	11
	В.П. стійка ноги на ширині пліч , руки з гантелями внизу. Піднімання гантелі через сторони вгору.
	1-2 п. 8-10р.
	Темп повільний. Дихання рівномірне . Вправа для дельтовидних м’язів.

	12
	В.П. ноги нарізно. Піднімати гантелі вперед-угору прямими руками, опускати через сторони. 
	1-2п.
8-10р.
	Темп повільний. 

	13
	В.П. ноги нарізно, гантелі внизу. Згинання рук у ліктьових суглобах
	1-2п. 8-10р.
	Темп середній, дихання рівномірне. Вправа для біцепсів.

	14
	В.П. ноги нарізно, руки з гантелями за голову. Розгинати і згинати руки в ліктьових суглобах.
	1-2п.
8-10р.
	Темп середній. Дихання рівномірне. Вправа для трицепсів. 

	15
	В.П. стійка ноги на ширині пліч, руки з гантелями біля плечей. Присідання
	8-10 р.
	. Темп середній. Спина рівна, присідати на всю стопу. Дихання рівномірне.

	
	ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА (3 хв.)

	1
	Вправи на відновлення дихання
	1 коло
	Звернути увагу на видих.

	2
	Шикування в одну шеренгу

	1 хв.
	Місце шикування вказати.

	3
	Вимір ЧСС
	30с
	За 10с

	4
	Підведення підсумків уроку


	30с.
	Проаналізувати основні моменти уроку.

	5
	Завдання додому
	30 с.
	Вправи для розвитку сили і гнучкості

	6
	Організований вихід із спортзалу 
	
	


Викладач                    _____________                 Сварник М.А.
Методист                    _____________                 Янковська О.Й.

Додаток

Вправи з гирями

[image: image1.emf]
Ривок гирі однією рукою

В.п.: ноги на ширині плечей, коліна зігнуті. Нахиливши тулуб вперед, взятись рукою за дужку гирі.

Виконання: підніміть гирю з підлоги, качніть її назад між ногами, потім махом дугою вперед вирвіть вверх на пряму руку.

Робити вдих на початку вправи, видих в кінці вправи.
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Ривок гир двома руками

В.п.: ноги на ширині плечей, коліна зігнуті. Нахиливши тулуб вперед, взятись руками за дужки гир, шо стоять попереду на відстані стопи.
Виконання: підніміть гирі з підлоги, качніть їх назад між ногами, в темпі маховим рухом вперед рвоніть гирі до плечей і роблячи невеличкий присід (згинаючи коліна). Коли гирі будуть біля плечей, коліна випрямити.

Під час підйому гир робити вдих,  коли гирі будуть біля плечей - видих.
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Поштовх двох гир двома руками

В.п.: ноги на ширині плечей, підняти гирі до плечей одним із способів, тулуб випрямити, гирі утримувати біля плечей.

Виконання: трохи зігнути ноги в колінах, не відриваючи п’ят від підлоги і не нахиляючи тулуб вперед; розгинаючи ноги і піднімаючись на носки, різко піднімаючи плечі, штовхнути гирі вгору. Коли гирі будуть више голови різко випрямити лікті, одночасно зробивши невеликий присід (згинаючи коліна) і опустіться н повну ступню. Коли гирі будуть зверху на прямих руках,  ноги випрямити і зафіксувати гирі зверху. Опустіть гирі спочатку до плечей, потім на підлогу.

Вдих на початку вправи, видих - в кінці
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Присідання з гирею

В.п.: ноги на ширині плечей, підняти гирю до плеча, вільну руку в сторону. 

Виконання: присідати з гирею біля плеча, не відриваючи п’ят від підлоги. Присідаючи, робити вдих, піднімаючись – видих.
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