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АНОТАЦІЯ

Особлива увага в роботі приділяється дозуванні фізичного навантаження при проведенні ігор і вправ, відповідно до особистого розвитку  і стану здоров’я учнів.

Пропонуються перевірені досвідом, ефективні методи підвищення мотивації до занять фізичною культурою і спортом, відповідні віковим особливостям підлітків.

Професійно-прикладна фізична  це складно-координований вид рухової діяльності, спрямованої на розвиток таких фізичних якостей, як сила, спритність, швидкість, виховання дисциплінованості, пам’яті, мислення. Знання, вміння і навички, набуті на уроках професійно-прикладної фізичної підготовки, тісно взаємопов’язані з проходженням розділів легкої атлетики, гімнастики, спортивних ігор. Учні добре підготовлені фізично, психологічно відповідно до вікових особливостей та інтересами.
Структура відповідає типу уроку, його меті. Кожна зі структурних частин відповідає своєму призначенню, навчальний матеріал підібраний з урахуванням вікових можливостей, рівня фізичного розвитку і навченості учнів. Етапи уроку послідовні і логічно взаємопов’язані. Час, відведений на окремі етапи, раціональний. Темп уроку  оптимальний навчальним можливостям учнів групи. Відбір змісту, форм і методів навчання сприяє виконанню завдань уроку. Використання місця заняття, інвентарю доцільно і ефективно.
Застосування на практичних заняттях з фізичної культури даної розробки сприяє розвитку особистісного інтересу учнів до використання фізкультурно-оздоровчої діяльності для зміцнення здоров’я, досягнення життєвих професійних цілей.
ВСТУП
Перевантаження під час освітнього процесу найперше впливає на нервову систему учнів. Крім того, читання книжок, перегляд телевізійних передач, комп’ютерні ігри значно збільшують час перебування учнів у статичних положеннях, а малорухливий спосіб життя є особливо шкідливим для серцево-судинної системи. Фізичні вправи як один із засобів фізичного виховання можуть протидіяти цьому негативному впливу.
Витривалість – це здатність робити ефективну роботу визначеної інтенсивності протягом часу, передбаченого специфікою змагань. Витривалість характеризується здатністю організму протистояти стомленню і відновлювати працездатність після перенесених навантажень. Парадоксально, навантаження з роками для учнів збільшується, а здорових дітей з року в рік стає менше. За  даними наукових і медичних досліджень близько 80% дітей в Україні мають різні захворювання. Тобто повністю здорових  дітей набагато менше.
У прояві витривалості відбивають рівень розвитку усіх фізичних якостей і всі сторони, спортивної  підготовки (технічна, тактична і морально-вольова). Функціонально витривалість визначається злагодженістю роботи всіх систем організму, працездатністю нервових клітин, дихання, кровообігу й ін.. Прояв витривалості в сполученні з іншими руховими якостями не виключає можливості цілеспрямовано робити над її удосконаленням.
В навчально-виховній роботі з учнями важливу роль відіграє мотивація, так як в підлітковому віці інтерес до фізичної культури у багатьох учнів знижується. Причиною цього є вікові фізіологічні зміни, психологічні проблеми: нестійкість самооцінки, підвищена емоційність. Проблема мотивації підлітків до занять фізичною культурою і спортом є актуальною не тільки для викладачів фізичної культури, так, як безпосередньо пов’язана з формуванням у підростаючого покоління усвідомленої потреби в здоровому способі життя. 

ПІД ЧАС  ПРОВЕДЕННЯ  УРОКУ  ФІЗИЧНОЇ  КУЛЬТУРИ з легкоатлетичного  кросу в училищі
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УЧАСТЬ  В обласній Спартакіаді ПТНЗ з  легкоатлетичного кросу
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УЧАСТЬ в  марафоні 
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Історія виникнення кросового бігу
Батьківщиною кросу є Англія. 
Історія бігу по пересіченій місцевості почалася з гри «Заєць і собаки». 
Суть гри полягала в тому, що один бігун або група бігла і через певну відстань кидала на землю папірці, а друга група повинна була бігти за ними, підбираючи папірці. 
Перші офіційні змагання з кросу відбулися в школі з регбі в 1837 році. 
Національні першості стали проходити з 1876 року. На перший чемпіонат вийшло 32 бігуна, але пізніше забіг визнали недійсним . В якості офіційної дисципліни крос проводився на Олімпійських іграх 1904, 1912, 1920 і 1924 років. Найбільш відомим бігуном того часу був Пааво Нурмі (Фінляндія), який виграв чотири золоті олімпійські медалі з дев'яти саме в кросі. З 1973 щорічно проводиться чемпіонат світу з кросу.
Українці – срібні призери чемпіонату Європи з кросу Чоловіча збірна України (U-23) здобула «срібло» в командних змаганнях на чемпіонаті Європи з кросу, який пройшов у Белграді (Сербія, 9 грудня 2013року). За нагороди в цій групі боролися 12 збірних. Усього участь у турнірі взяли більше 500 атлетів із 37 країн континенту. 
Від України виступали Іван Стребков, Дмитро Сірук, Олександр Кузмічов та Ігор Порозов  (рис. 1). Наші спортсмени поступилися командам Великобританії та Північної Ірландії.
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Рис. 1
Відомості про кросовий біг 
Крос – це біг у природних умовах: у лісі, парку, на полі, по ріллі, ґрунтовій дорозі тощо. На дистанції можуть траплятися різноманітні перешкоди (повалені дерева, рови, чагарники, яри, підйоми, спуски), які треба подолати. Цей вид бігу використовують для тренування спортсменів. Крім того, він є самостійним видом змагань, що досить широко розповсюджений як у нашій країні, так і за кордоном. Крос проводиться на свіжому повітрі в парках, за містом і є найкращим засобом підвищення загальної витривалості спортсменів.
 Кросовий біг – це масовий вид спорту, з якого проводяться міжнародні змагання (чемпіонати та кубки світу і Європи). Для проведення міжнародних змагань необхідно чітко розмітити трасу. Рекомендується розмічати наступним чином: ліворуч вивішуються червоні прапорці, а праворуч – білі. Прапорці повинні бути чітко видимі на відстані 125 м. Під час проведення міжнародних змагань IAAF дистанції для кросу повинні бути такими: чоловіки – 12 км юніори (чол.) – 8 км жінки – 6 км юніори (жін.) – 4 км.
Засоби загартування 

Загартування - основний засіб профілактики простудних захворювань, який підвищує фізичну працездатність людини, знижує рівень захворюваності, зміцнює здоров'я. Це система заходів, спрямованих на підвищення стійкості організму до несприятливих впливів зовнішнього середовища. Завдяки загартуванню людина може без шкоди для здоров'я переносити холод, спеку, різні зміни атмосферного тиску та вологості повітря. Загартування здійснюється повітрям, водою, сонячним промінням. 
Фізична й теплова дія води та повітря, тепловий та біологічний вплив сонячного проміння, якщо правильно їх використовувати, спричиняють позитивні зміни в організмі: прискорюється обмін речовин, покращується робота серця, органів дихання, зміцнюється нервова система.
Загартування повітряними ваннами слід поєднувати з виконанням рухів (ранковою гімнастикою, іграми, ходьбою на лижах тощо), перебуваючи на свіжому повітрі (чи в кімнаті з відчиненою кватиркою) в шортах та футболці або в легкому костюмі у прохолодну чи холодну пору року. Загартування повітрям слід починати за температури повітря +20 °С... +22 °С, поступово знижуючи її, щоб організм призвичаївся. 
Загартування водою - це вологі обтирання, полоскання горла та миття ніг холодною водою, обливання, душ, плавання. Починати загартування водою слід з вологого обтирання. Температура води має бути не нижчою за +25 °С... +26 °С, через кожні два дні її знижують приблизно на 1 °С і доводять до +22 °С. Після 30-40 днів щоденного вологого обтирання переходять до обливання. Починають з температури води +30 °С і поступово її знижують до +20 °С. Обтирання й обливання найкраще робити після ранкової зарядки. Це бадьорить, активізує всі сили організму.
Контрастний душ - один з ефективних засобів загартування, у процесі використання якого потоки теплої або гарячої води змінюють потоки прохолодної або холодної води. Так відбувається пристосування нервово - судинного апарату шкіри й підшкірної клітковини до змін температури. Цю процедуру використовують після проведення сеансів повітряних ванн, обтирань. Прийняття ванн найкраще починати за температури води +20°С. +22 °С, а повітря - +24. +25 °С. Спочатку перебувають у воді протягом 3-5 хвилин, поступово збільшуючи тривалість процедури до 15 хвилин.
Ходіння по землі босоніж. Сонячні ванни корисно приймати вранці з 8 до 11 години і з 16 години до кінця денної сонячної активності. Починати слід із 5 хвилин перебування на сонці й збільшувати тривалість процедури поступово до 40 хвилин. Щоб уникнути опіків, необхідно час від часу змінювати положення тіла. Сонячні ванни приймають поблизу відкритих водойм або в затінку, одягнувши на голову білу шапочку з тканини, яка не парить. Ходіння по землі босоніж, особливо після дощу, по росі, є також дуже ефективним засобом загартування.
Загальні правила загартування. Загартовуватися систематично (щоденно й в будь-яку пору року). Знижувати температуру повітря й води, а також збільшувати тривалість кожної процедури поступово. Використовувати всі засоби загартування в комплексі. Враховувати погодні умови (температуру повітря, води, швидкість вітру й таке інше. Враховувати індивідуальну реакцію організму на процес загартування. Поєднувати процес загартування з руховою активністю (іграми, плаванням, катанням на лижах, санчатах, ковзанах). Одягатися відповідно до сезонних погодних умов, остерігаючись надмірного перегрівання чи переохолодження організму. Контролювати під час проведення процедур частоту пульсу, глибину дихання, самопочуття взагалі.
Користь занять кросовою підготовкою на свіжому повітрі.
Кросовий біг - один із цінних засобів фізичного виховання. Він сприятливо впливає на організм. Кроси сприяють розвитку сили м’язів, покращенню діяльності органів кровообігу та дихання, зміцненню нервової системи. Оздоровче значення підвищується за умови проведення кросу в лісі, на свіжому повітрі.
Інструктаж з БЖД на уроках кросової підготовки 
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У разі прохолодної погоди під час проведення занять з кросової підготовки треба збільшувати час, відведений на розминку перед виконанням вправ кросової підготовки (розминка повинна бути інтенсивнішою).
 Взуття має бути на підошві, що виключає ковзання. Воно повинно щільно облягати ногу й не заважати кровообігу. 
Перед кожним заняттям потрібно перевіряти стан кросової траси. 
Якщо під час занять з якоїсь причини ви зійшли з дистанції, обов'язково попередьте викладача особисто або через товариша. 
Слухайте уважно пояснення викладача, зберігайте дистанцію під час бігу. 
Не слід бігти з прискоренням, розподіляти сили потрібно рівномірно. 
З дерев, які лежать, з круч треба робити зіскок на обидві ноги і м’яко приземлятися. Місце, де є бите скло, ржавий дріт, слід обходити.
ПЛАН – КОНСПЕКТ УРОКУ
Предмет: Фізична культура
Модуль: Фізична кросова підготовка

Тема уроку: Кросова підготовка

Мета уроку: виховання в учнів зацікавленості до уроків фізичної культури, зміцнення здоров’я учнів

Завдання уроку:

Ознайомити з технікою кросового бігу: навчити техніці кросового бігу з гори і на гору; навчити техніці бігу на ґрунтах різної твердості; навчити техніці  долати горизонтальні та вертикальні перешкоди; навчити кросовому бігу в цілому.

Розвивати загальну і швидкісну витривалість.
Місце проведення: лісопаркова зона 

Інвентар: секундомір, свисток, прапорці

	
Частина уроку
	
Зміст навчального матеріалу
	
Дозування
	
Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча

частина


	
1. Шикування в одну шеренгу, рапорт, привітання
	
1-2хв.
	
Перевірити наявність та охайність спортивної форми

	
	
2. Повідомлення завдань уроку
	30с.
	
Мобілізувати увагу учнів, налаштувати їх до праці

	
	
3. Правила поведінки і техніки безпеки підчас виконання фізичних вправ
	
1 хв.
	
Виконувати вправи за командою викладача

	
	
4. Вимірювання частоти серцевих скорочень (ЧСС)
	
30с.
	
Протягом 10с результат помножити на 6

	
	
5. Стройові вправи на місці: повороти
«Праворуч»,
«Ліворуч», 
«Кругом»

	
30с.
	
Узгодженість дій

	
	
6. Різновиди ходьби:

- ходьба на носках;
- ходьба на п’ятках;
- ходьба перекатом із п’ятки на носок;
- ходьба на зовнішній та внутрішній стороні стопи; 
- ходьба у присіді;
- ходьба у напівприсіді
	
5 хв.
	
Звернути увагу на дотримання дистанції, техніку виконання, постановку рук, ніг.
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	7. Різновиди бігу:

- біг у повільному темпі;

- біг приставними кроками лівим і правим боком;

- біг  зі зміною напрямку;
- біг із високим підніманням стегна і переходом на звичайний біг;

- біг із закидом гомілки назад, переходом на звичайний біг;

- біг правим і лівим боком, перехресним кроком;

- біг зі стрибками.
	
3-4 хв.
	Поточним методом.

У повільному темпі в колону по одному. Звернути увагу на дотримання дистанції, техніку виконання, частоту кроків, силу відштовхувань. Чергувати з вправами на поновлення дихання.



	
	
8. Вимірювання частоти серцевих скорочень (ЧСС)
	
30с
	
Протягом 10с

	Основна 

частина
	
1. Ознайомлення з технікою кросового бігу;

- пояснити суть і особливості техніки кросового бігу;

- демонстрація техніки кросового бігу
	
5 хв.
	
Показ правильного виконання.
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2. Навчити бігу з гори на гору:
- біг з гори;

- біг по рівному з переходом на біг з гори;

- біг з гори з переходом на біг по рівному;
- біг на гору з переходом на біг по рівному;

- біг по рівному з переходом на біг, піднімаючись на гору;

	
6 хв.
	
Біг 100м спочатку на пологих, а потім на більш крутих схилах і підйомах. 
Стежити, щоб під час бігу з гори учні ставили стопу на п’яту, тулуб і плечі відхиляли назад, а під час бігу на гору передню частину стопи та тулуб і плечі нахиляли вперед.
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3. Навчити бігу на ґрунтах різної твердості

- біг по твердому ґрунті (камінь, асфальт);

- біг по пухкому ґрунті (пісок, рілля).
	
5 хв.
	
Біг 80-100м спочатку повільно, поступово збільшуючи швидкість.
[image: image26.jpg]TexHunka kpoccoBoro bera

Bez no ducmanyuu
[To poBromy 2nadxomy 2pyrmy cnopmcmen 6excum c8o600HbIM, lTocmaroBka

MmaxoBoim wazom Ho2u Ha onopy






	
	
4. Навчити техніці долати горизонтальні та вертикальні перешкоди:
- біг з подоланням  вертикальних перешкод шагом;

- біг з подоланням  вертикальних перешкод бар’єрним шагом;

- біг з подоланням  вертикальних перешкод з наступаючим шагом; 

- біг зі стрибком

«в шагу»  на підйом;
- біг зі стрибком «в шагу» через кущі

- біг із перестрибуванням (із ноги на ногу) нешироких канав, ям, тощо;
- біг з подоланням перешкод;

- біг  перестрибування через перешкоди з наступанням на них однією ногою.

- біг долання перешкод стрибком з опорою на одну руку і різнойменну ногу.
	
6 хв.
	
Величина відрізка повинна бути 80-100м, ширина перешкод не більше 2 метрів, а висота 50-70 см.
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Наближаючись до перешкоди треба пришвидшити біг, а після приземлення продовжити біг без зупинки.
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Високі перешкоди перестрибують, спираючись на них рукою різнойменною ногою.
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5. Навчити кросовому бігу в цілому

- біг повторний і перемінний біг на відрізках 100-200м із доланням різних перешкод;
- пробігання повної кросової дистанції
	
8 хв.
	
На дистанції можуть траплятися різноманітні перешкоди (повалені дерева, рови, яри, підйоми, спуски, чагарники), які треба подолати.

	Заключна частина
	
1. Шикування групи: ходьба з вправами на поновлення дихання, перевірка ЧСС
	
2 хв.
	
У колону по одному. Звернути увагу на дотримання дистанції та збереження постави.

	
	
2. Підбиття підсумків уроку, оцінювання.
	
2 хв.
	
Звернути увагу на досягнення учнів. Відзначити кращих учнів.


	
	3. Перевірка вивченого на уроці 
	

	1. Назвати основні правила техніки безпеки під час занять кросовою підготовкою. 
2. Назвіть імена відомих українських кросменів. 
3. Які засоби загартування Вам відомі? 
4. Назвіть основні правила загартування. 
5. В чому полягає оздоровче значення занять кросовою підготовкою?


	
	4. Домашнє завдання
	1хв.
	Розпочати обтирання рук та ніг вологою рукавичкою. 

Довести, що заняття кросовим бігом впливають на естетичне виховання учнів.
Біг підтюпцем протягом 10 хв.


ВИСНОВОК
Запропонована розробка уроку, досвід застосування індивідуальних та варіативних технологій, раціональна динаміка навантаження допоможуть учням продемонструвати високі предметні й особистісні результати по завершенні навчання і придбати на базі освоєння змісту предмета універсальні здібності.
Фізична підготовка це педагогічний процес, що поєднує систему організаційних або самостійних занять фізичними вправами з метою формування рухових умінь, навичок і виховання фізичних якостей, необхідних для повноцінного здійснення людиною життєво важливих функцій, відправлень, високопродуктивної трудової діяльності і захисту Батьківщини. 

Виховання фізичних якостей займає важливе місце у фізичній підготовці учня.
Освоєння рухової дії пов’язано  не тільки з формуванням досвіду, але і з розвитком тих якісних особливостей, які дозволяють виконувати фізичну вправу з необхідною силою, швидкістю, витривалістю, спритністю і рухливістю суглобах. 
Знання відповідних закономірностей дозволить викладачу знайти правильне співвідношення в роботі над технікою фізичної вправи і кількісним результатом, визначити вікові межі для найбільш ефективного розвитку кожної  якісної особливості, встановити оптимальну міру комплексності в розвитку якісних особливостей.

Найважливішою вимогою сучасного уроку є забезпечення диференційованого та індивідуального підходів до учнів з урахуванням їх стану здоров’я, статі, фізичного розвитку, рухової підготовленості та особливостей розвитку психічних властивостей і якостей.
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