Технологическая карта методико-практического  занятия
Дисциплина: Физическая культура
Специальность/профессия: 23.02.07 Техническое обслуживание и ремонт двигателей, систем и агрегатов автомобилей (базовый)

	1.
	Тема занятия
	Тема 2.2 Составление и проведение самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО»

	2.
	Содержание темы
	Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для подготовки к выполнению тестовых упражнений
Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения самостоятельных заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО»

	3.
	Тип занятия
	Практическое занятие

	4.
	Формы организации учебной
деятельности
	Фронтальная, групповая, индивидуальная

	Этапы занятия
	Деятельность преподавателя
	Деятельность студентов
	Планируемые образовательные
результаты
	Типы оценочных мероприятий

	1. Организационный этап занятия
	

	Проверяет готовность обучающихся к занятию, создает эмоциональный настрой на изучение и закрепления нового и изученного материала. Построение; приветствие.
	Приветствие учащихся. Обращение внимания на внешний вид занимающихся, готовность к уроку.
-Группа, равнясь, смирно! Здравствуйте ребята. (выход дежурного)
-вольно, встать в строй.
-Сегодня, задача нашего урока, подготовиться к сдаче норм ГТО. Выполним разминку, подготовительные упражнения и перейдем к самой подготовке.
	Организованное построение. Сдача рапорта дежурного на уроке.
- Группа N в количестве n человек построена, и к уроку готова, дежурный W.
Слушают задачи урока. Отвечают на наводящие вопросы преподавателя.
	Организовать учащихся к уроку.
Проверить готовность.

Создать представление о будущей деятельности на занятии и направить на позитивный настрой.
ОК01,04,08
ПК 1.3, 2.3,3.3,4.2
	Фронтальный    опрос

	Общеразвивающие упражнения в движении.
1.Строевые упражнения




2.Ходьба













3. Бег





4 Переход на ходьбу.
















5. ОРУ
	Преподаватель дает команды на выполнение общеразвивающих упражнений в строю, затем в движении. 

- налево; - направо; кругом.
- Группа, напра-во! В обход налево шагом марш! Интервал- дистанция 1,5-2 метра.
Ходьба:
 - «Руки вверх ставь!» «на носках -Марш!»; - «без задания – Марш!» 
- «Руки за голову ставь!» «на пятках -Марш!» - «без задания – Марш!» 
- «Руки на пояс ставь!» «на внешней стране стопы - Марш!» - «без задания – Марш!»
 - «Руки на пояс ставь!» «на внутренней стороне стопы – Марш!» - «без задания – Марш!»
 - «Руки за спину ставь!» «перекатом с пятки на носок – Марш!» - «без задания – Марш!» 
Постоянно сопроводительные методические указания общегрупповые и индивидуальные: спину держать прямо, руки прямые, спина прямая, колени не сгибать, соблюдать дистанцию, смотреть вперед.

Подается команда: - легко бегом.

Подаются команды смены беговых упражнений. 
- «приставными шагами (правым и левым боком) – Марш!» - «без задания – Марш!» 
- «с высоким подниманием бедра -Марш!» - «без задания – Марш!» 
- «захлестом голени – Марш!» - «без задания – Марш!»
- «выпрыгивание с ноги на ногу – Марш!»
 - «без задания – Марш!» 
-ускорение по диагонали.
Выполнения контроля за выполнением упражнений, методические указания.

Подает команду – шагом, марш.
Восстанавливаем дыханием. Поднимаем руки через стороны вверх, делаем вдох, опускаем руки вниз, выполняем выдох.

Дает команду на перестроение для выполнения комплекса ОРУ.
1. И.п. – сед согнув ноги поперек скамейки, ру- ки на пояс
2-3 – стойка ноги врозь, руки вверх-наружу
3-4 – и.п.



[image: ] 

      и.п.       1-2    3-4
2. И.п. – стоя правым боком на левой, правую на скамейку, руки за голову
1– 3 пружинящих наклона вправо
4 – и.п. 
То же – стоя левым боком
[image: ]




и.п.	1-3	4
3. И.п. – сед ноги врозь поперек, руки за голову
1 – наклон к левой
2 – и.п.
3 – наклон к правой
4 – и.п.
5-7 – 3 пружинящих наклона, руки на плечи впереди сидящего
8 – и.п.
4. И.п. – стоя правым боком на левой, правую на скамейку, руки за голову
1-2 – полуприсед на левой, руки в стороны
3-4 – и.п.
То же – стоя левым боком
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и.п.	1-2	3-4
5. И.п. – стоя перед скамейкой на шаг от нее
1 – выпад левой на скамейку, руки вверх
2 – с поворотом туловища направо кругом, наклон касаясь правой
3 – то же, что 1
4 – и.п.
5-8 – то же с правой
6. И.п. – сед на краю скамейки продольно
1-2 – сед углом
3-4 – и.п.
5-6 – лежа на спине
7-8 – и.п.



и.п.	   1-2	          3-4	     5-6	7-8
7. И.п. – стоя перед скамейкой
1 - упор присев с опорой руками о скамейку
2 – упор лежа с опорой руками о мяч
3 - сгибая руки, левую назад
4 – тоже, что 2
5 – сгибая руки, правую назад
6 – тоже, что 2
7 – упор присев с опорой руками о скамейку
8 [image: ]– и.п.

1     2      3       4       5        6      7

8. И.п. – «1-ый» - упор сидя сзади спиной к скамейке,
«2-ой» - стоя на левом колене, держит го за ноги 
1-2 – «1-ый» - прогибаясь и выпрямляя руки – упор лежа сзади
«2-ой» - выпрямляясь, поднимает партнера за ноги
3-4 – и.п.
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Выполняют задания находясь в строю.

Группа движется по залу в колонну по одному. Выполняют упражнения: ходьба на носках, на пятках, перекатом с пятки на носок.



Учащиеся переходят с ходьбы на легкий бег.
Выполняют приставные шаги левым и правым боком; бег с захлестом голени; бег с высоким подниманием бедра; бег спиной вперед.
Слушают преподавателя, выполняют работу над ошибками в процессе выполнения упражнений.

Выполняют дыхательные движения, восстанавливают дыхание.

Выполняют комплекс ОРУ, слушают методические рекомендации и указания. Готовят организм к основной деятельности – выполнение норм ГТО.

	Развивать координацию, гибкость, подготовить организм к основной части урока.
ОК01,04,08
ПК 1.3, 2.3,3.3,4.2
	Выполнение действий по инструкции (демонстрация упражнений)



















Разогреть мышцы учащихся, для более результативных выполнений упражнений на гибкость и махи.

















Добиться хорошей амплитуды в выполнении маховых упражнений, а также скоординированного и последовательного имитационного прыжка.





	2. Основной этап занятия
	

	Виды	тестирования и техника их выполнения: обязательные испытания испытания по выбору


Разделение на станции.





Комплексы упражнений для подготовки к выполнению тестовых упражнений
	Преподаватель проводит комплексы упражнений для подготовки к выполнению тестовых упражнений. Знакомит группу с нормативами по каждой станции.



Преподаватель делит группу на равные части по количеству станций, объясняет суть и время прохождения каждой станции.

-Группа, равнясь, смирно! Сейчас вы пройдете 7 станций, на каждой из них у вас будет 4 минуты, смену станции осууществляете по свистку. На 1-7 расчитайсь! Каждая станция пронумерована, получив свой номер, прошу пройти на свою станцию! По залу разойтись!
1 станция. Прыжок в длину с места.
станция. Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) (юн) / подтягивание из виса лежа на низкойл перекладине 90 см (кол-во раз)(дев)
3. станция. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз).
4 станция. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи – см).
5 станция. Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин).
6 станция. Рывок гири 16 кг (кол-во раз) (юн).
7 станция. Челночный бег 3*10 м.
 Преподаватель следит за правильностью выполнения каждого задания и поправляет ошибки студентов.
	Студенты слушают, просматривают	и обсуждают правила выполнения тестовых упражнений.

Группа делится на группы. Упражнения выполняются по свистку. 








Студенты выполняют  тесты и  определяют свой результат.
	ОК01,04,08
ПК 1.3, 2.3,3.3,4.2
	Выполнение действий по инструкции (демонстрация упражнений)

	3. Заключительный этап занятия
	

	Обобщить полученные на занятии сведения
	Опрос по теме урока:
Преподаватель спрашивает у группы:
Что нового вы сегодня узнали о ГТО? Для чего необходимо сдавать нормативы, особенно молодому поколению? Давайте определимся с трудностями, с которыми вы сегодня встретились? 
Преподаватель подводит итоги занятия, выставляет оценки за нормативы.
	Студенты отвечают на вопросы.
Определяют трудности, с которыми столкнулись при выполнении тестов. Определяют свое эмоциональное состояние на занятии
	ОК01,04,08
ПК 1.3, 2.3,3.3,4.2
	Выполнение действий по инструкции (демонстрация упражнений)

	4. Задания для самостоятельного выполнения Составление комплексов упражнений для
подготовки к выполнению тестовых упражнений
	Преподаватель определяет содержание заданий для самостоятельного выполнения
	Студенты самостоятельно составляют план круговой тренировки в домашних условиях.
	ОК01,04,08
ПК 1.3, 2.3,3.3,4.2.
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