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Тема уроку:Професійно-прикладна фізична підготовка для професій соціальної сфери.
Мета:
навчальна:розширення та поглиблення знань з техніки виконання вправ.
розвивальна: розвиток та удосконалення загальної фізичної підготовки та фізичних якостей.
виховна: виховувати інтерес до активної рухової діяльності, прагнення до фізичного самовдосконалення, позитивне ставлення до фізичних вправ.

Тип уроку: закріплення і удосконалення нових знань, умінь і навичок.
Обладнання:гімнастичні мати; секундомір; свисток; кеглі; баскетбольні м’ячі; естафетна палиця; фут зальні м’ячі; скакалки
Методи та прийоми:словесний, демонстраційний
Структура уроку:
І. Підготовча частина.
ІІ. Загальнорозвивальні вправи в русі.
ІІІ. Застосування знань, формування вмінь і навичок.
ІV. Вправи на відновлення дихання та заспокоєння організму.
V. Підведення підсумків.
VІ. Домашнє завдання.
Хід уроку

	№ з/п
	Зміст навчального матеріалу
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І. Підготовча частина (8 хв.)

	1.
	Шикування, привітання, повідомлення завдань уроку, вимірювання ЧСС.
	1 хв. 
	Фізорг шикує групу, подає команди: «Шикуйсь!», «Рівняйсь!», «Струнко!». Потім вчителеві здає рапорт про готовність групи до уроку. Викладач повідомляє завдання уроку, та проводить вимірювання ЧСС.

	2.
	Загальнорозвивальні вправи в русі:
· руки перед грудьми зігнуті в ліктях, відведення рук назад під кожен крок, на раз-два зігнуті, три-чотири – прямі; 
· одночасні колові махи руками вперед під кожен крок;
· одночасні колові махи руками назад під кожен крок;
· повороти тулуба вправо, вліво під кожен крок, руки перед грудьми зігнуті в ліктях;
· нахили тулуба вперед вправо, вліво, під кожен крок;
· ходьба на носочках, руки в сторони;
· ходьба на п`ятках, руки в гору;
· ходьба на зовнішній стороні стопи, руки в сторони;
· ходьба на внутрішній стороні стопи руки в гору;
· біг з прискоренням;
· біг з високим підніманням стегна;
· біг із закиданням гомілок назад;
· повільний біг;
· ходьба.
	7 хв. 
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	Слідкувати за дотриманням дистанції між учнями, всі вправи виконувати на чотири рахунки, звертати увагу на правильність виконання вправ.

	ІІ. Основна частина (32 хв.)

	1.
	Шикування групи в шеренгу.
	30 с.
	По команді викладача учні після ходьби зупиняться і повертаються на ліво.

	2.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи.
	5хв.
3 підходи по 10 раз 
	Звернути увагу на тулуб, щоб був рівний, голову тримати піднятою.

	3.
	Присідання.
	5 хв.
3 підходи по 15 раз
	Не відривати п`ятки від підлоги.

	4.
	Відведення ноги в сторону.
	5 хв.
3 підходи по 12 раз
	Ноги прямі, спина рівно.

	5.
	Випади з кроком назад.
	5 хв.
3 підходи по 12 раз
	Крок назад потім піднімаємося.

	6.
	Піднімання тулуба в сід за 1 хв.
В. п. лежачи на гімнастичному маті руки за головою, ноги трохи зігнуті в колінах.
	5 хв.
	Учні розраховуються на перший, другий і по черзі включають секундомір та виконують вправу.

	7.
	Комбінована естафета: Гравціврозподіляють на двікоманди. Напротикожноїкоманди на відстані 15-20 м відлінії старту креслятьфінішнулінію, дерозміщуютькеглі. Етапи естафети: 1 учасник біжить з естафетною палицею і залишає її за фінішною лінією; 2 учасник - ведення баскетбольного м'яча; З учасник - ведення м'яча ногою; 4 учасник - біг зі стрибками через скакалку; 5 учасник - збирає весь інвентар і приносить на лінію старту. Виграє команда, яка швидше, без помилок закінчить естафету.
	6 хв. 30 с
	Стежити за виконанням всіх умов естафети.

	ІІІ. Заключна частина (5 хв.)

	1.
	Ходьба.
	30 с.
	В повільному темпі.

	2.
	Вправи на відновлення дихання.
	1 хв.
	Виконувати в повільному темпі.

	3.
	Шикування в одну шеренгу.
	30с.
	По команді викладача.

	4.
	Вимірювання ЧСС.
	1 хв.
	

	5.
	Підбиття підсумків уроку.
	1 хв.
	Виставлення оцінок.

	6.
	Домашнє завдання.
	1 хв.
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи.
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