MPO®ECIUHO-NPUK/IALIHA
®I3UYHA MNIAroOTOBKA
Y MPO®ECIMHO-TEXHIYHUX
HABYA/IbHUX 3AK/IAAX



OaHun nocibHuk po3pobrneHnn BIANOBIOAHO OO0 BUMOT
[epxaBHoro craHgapTy 6a3oBOl Ta MOBHOI 3aranbHOI cepeaHbOol
OCBITW.

[MpodecinHo—npuknagHa disnyHa nigrotoBka (MNPrt)
PO3MMsAHyTa, 9K CKnagHa cucrtemMa, s$Ka CcrnpaMoBaHa Ha
dopmyBaHHA  paxiBuA, TrOTOBOr0 OO BWCOKOMPOAYKTUBHOI
OIANbHOCTI, CcnoYaTky 4epe3 opraHisoBaHe B HaB4yallbHOMY
3aknagi npoecinHo cnpssmoBaHe oisnyHe BUXOBAHHS, a MoTiM —
y npoueci NpodecinHol OiANbHOCTI Yepes NPOdECINHY NiaroTOBKY.
BusHaudeHo, wo MNrerl 6eanocepenHbo 3anexunTb Big Npodecil, a
TakoX BiA noTped, iHTepeciB, MOTUBIB, DIBUYHNX | NCUXONOTIYHUX
ocobnueocTemn YYHIB.
PekomeHgoBaHI KOMMNEKcH Bnpae ANnd PI3HMX NPOdoecin, a TakoX
BUMOIMM 00O PO3BUTKY @I3UYHUX SHAKOCTEN, PYXOBUX HaABUYOK W
NCNXOi3ioNoriYHMX YHKUIN OpraHiamMy Yy npoueci KOHKPETHOI
TpyooBoOl OiANbHOCTI.
[TOCiGHMK po3pobreHnn Ha Jonomory BuKNagadam qisuyHol
KyneTypu INTHS.



Cuctema ¢i3nYHOI NiAroTOBKM YYHIB NpoPpTEXYUMANLL, MAE NepeadayaTm
BUPILLIEHHA TAaKUX OCHOBHUX 3aBAaHb:

BCEDIYHUMN PiZNYHNIN PO3BUTOK | AOCATHEHHA BUCOKOTO PiBHA Qi3UYHOI
NiAroToBNEHOCTI YYHiB, TOHOTO 3aranbHi 3aBAAaHHA Gi3UYHOI NiATOTOBKMU;
BAOCKOHa/IeHHA 0c0b611BO BaxknmsBux (cneundiyHmx) ana aaHoi npodecii
di3NYHUX AKOCTEN;
bopMyBaHHA | YAOCKOHA/IEHHA NPUKNAAHUX PYXOBUX HAaBUYOK | BMiHb,
LLIO AOMNOMaratoTb yCNilWHOMY OBOJIOAIHHIO NPOdECi€ElO;
niaAroToBKa Ao cneundivyHmMx ana gaHoi npodecii ocobamsocten i ymos
TPYAOBOI AiANbHOCTI;

BUXOBAHHA cneLia/lbHMX MOPa/IbHO-BONIbOBUX i MCUXIYHUX AKOCTEN
BiANOBIAHO A0 BUMOT NPodecinHoi AiaNbHOCTI;

CNPUAHHA OBONIOAIHHIO OPraHi3aLuiMHO-MeTOANYHUMM 3HAHHAMMU 1
HaBMYKaMM 3 Pi3NYHOI KYNbTYPU | CNOPTY A8 NPAaKTUYHOIO 3aCTOCYBAHHA
iX nig Yyac npodecinHoi A4ianbHOCTI.



MpuknagHi ¢iznyHi BNpasu ana npodecinHo-NPUKNAAHOI
NiArOTOBKU YYHIB NOAINAKOTb HA rPynu:
3020/1bHOPO38UBAIOYI 8rPpABU
niocomoasyi erpasu (cnewjianbHi).
nMio0siOHi 8rpasu, NPM3Ha4YeHi A1A 3aCBOEHHA PYXOBUX AiN,
AKI MOXYTb 6yTU BUKOPUCTAHI Npu NigroTosL,i 40
npodecinHoi AiANbHOCTI
8rnpasu y hoHOBUX pyxax
sripasu muny poboyux 0ili, 0OAHAKOBUX 3@ CTPYKTYPOIO 1
XapaKTepom 3 Qi3KyAbTYPHUMU, CHOPTUBHUMM AiaMU
iIMimauyitHi enpasu, imimayitiHi ernpasu,



[1lna nigBULLEHHS CTIMKOCTI OpraHi3aMy npoTu
HecCnpuATNMBUX BNNMBIB 30BHILLHLOIO cepenoBuLLa
TaKOXX BUKOPUCTOBYIOTLCS 3aCO0U NpuKNagHol
doisnyHoI nigrotoBku. Tak, Hanpuknag, NnpoTu:
neperpiBaHHA KMCHEBOrO roNoAyBaHHSA 3aroMayBaHHA
nepeBaHTaXeHb
Y nesHMx BUAAx npodecinHO-NPUKNAAHOI NiArOTOBKMN,
KpiM OCHOBHMX 3acobiB — ¢i3n4yHUX BNpas, Tpeba WMpPOoKOo
3aCTOCOBYBATU NPUPOAHI daKTopu (CoHLE, NOBITPA, BOAY)
ANA NiABULWEHHA CTIMKOCTI OpraHi3amy npoTu OXON0AXKEHHS
N neperpiBaHHA.



OCHOBHI ®AKTOPMU, LLLO BUSHAYAIOTb MPOPECIMHO -
NPUKNAAHY CNPAMOBAHICTb ®I3U4HOIO
BUXOBAHHA AN OKPEMO B3ATOI NPO®PECI|

I. Xapakmep pyxo8020 pexcumy
1. Mo3a (cTosaun, cmaaumn, HaBnepemiHHO, 3py4Ha, He3pyyHa).

2. Poboua 30Ha nepecyBaHHA (Mana, cepeaHsa, BE/IMKA), XapaKTep i YactoTa
nepecyBaHHs.

3. Poboui pyxu:

a) Temn (MoMipHUIN, cepeaHin, BUCOKUN);
6) amnnityaa (mana, cepeaHn, BeNUKa);
B) CTYNiHb ®i3NYHUX 3ycunb (Mani, cepeaiHi, BENUKI);
r) LWBUAKICTb | TOYHICTb PYXiB;
n) NOBTOPIOBAHICTb | PUTMIYHICTb PYXOBUX LUKANIB;

€) eIeMEHTM KOOPANHALIMHOI CTPYKTYPM.
AKTUBHUM i NACMBHWI Yac.
Hanpy»eHHA yBaru.
HepBoBO-NCUXiYHE HaNPyXKeHHA.
XapaKTep po3ymoBOl AiA/IbHOCTI.



IV. CaHImapHo-2i2IiEHIYHI ymosuU
OcBITNEHICTb.
TemnepaTypa.

Bibpauiis.

LLiym.
3ara3oBaHiCTb.
3annneHiCTb.
BonoricTb.

Pyx nositpA.
MeTeoponorivyHi ymosu.



[lpuvyuHU eBMmomsareaHocmi ma ii OUiHKa
di3nyHi 3ycnnna (He3HayHi, cepeaHi, BEAUKI, AyKe BENUKi).
HepBoBe HanpyXeHHs (NomipHe, cepeHE, BUCOKe).
Temn npaui (nomipHUR, cepeaHin, BUCOKUN).

Poboue nonoxkeHHs (0bmerxkeHe, He3pyyHe, YTPYAHEHE, AyKe HE3PYYHE).
MOHOTOHHICTb NpaLi (He3Ha4yHa, cepeaHa, NiaBuULLLEHA).
TemnepaTtypa (He3Ha4yHO NiaBULLEHa abo 3HMXKEHA, cepeaHbOo
niaBMLLLEHA, NiABULLEHA, BUCOKA, AIy*KE BUCOKA); BONIOTICTb, TEN/IOBE
BUMPOMiIHIOBAHHA B pOOOYil 30Hi.
3abpyaHeHicTb NOBITPA (HE3HAYHaA, cepeaHs, NiABULLLEHA, CU/IbHA, AYXKe
CUNbHA).

BnpobHMumt wym (nomipHUM, NigBULLEHNIN, CUNBHUN).
Bibpauis, obepTaHHA M NOWTOBXM (NiABULLEHI, CUNbHI, AY*KE CUMbHI).
OcBiTneHHn (QocTaTHE, HeAOCTATHE, NoraHe abo Take, WO CAINUTDL).
MiKPOKIIMaTU4YHI YMOBMW.



OPTAHI3ALIA | LLAAXU PEANIZALIT NPOPECIUHO-
NMPUKNAAHOI ®I3UYHOI NIATOTOBKU

[MpodecinHO-NpUKNaAHA CAPAMOBAHICTb Gi3UYHOI
NiAroTOBKM MOBMHHA NMPOXOAUTU Yepes yCto
cnctemy PisM4HOro BUXoBaHHA. [1pu ubomy AK
3arasibHi, TaK i cneujianbHi (MPUKAaaHi) 3aBAaHHA
cnig po3B’A3yBaT 0AHOYACHO, B TICHOMY
NOEAHAHHI, NPOTATOM YCbOro HaB4Ya/1IbHOrO POKY,
B Npoueci BCiX 3axoAiB 3 Pi3UYHOI NiArOTOBKM.

HaB4yanbHM maTepian No poKax HangoLiNbHiLle,
Ha Haw nornaa, po3noainATh Tak. Y nepwnmn pik
60-70% HaB4YaNbHOIO Yacy BiABOAUTM Ha BCEDIYHY
di3nyHy niarotosKy, a 30-40% Ha npodecinHo-
NPUKAAOHY.



Ha apyrun pik HaB4aHHA NMTOMA Bara NpoPecCinHO-NPUKNAAHOI
di3nyHoi niarotoBkm nigsmuwyetbca Ao 40-50%. TyT y»Ke 3HauHa
yBara NnpuAainAaeTbCca pPO3BUTKOBI cCreyliaabHOI KoopaMHauii Ta
crneuiani3aoBaHUX PYXOBUX HAaBMUYOK, YAOCKOHANEHHIO PYHKLLIM
aHanisatopis (WBMAKOCTI, 06cAry, TOYHOCTI Ta
AndepeHLiMoBaHOCTI CIPUNHATTA), @ TAKOXK BUXOBAHHIO BOJIbOBUX
Ta iIHWMX NCUXIYHUX AKOCTEN.

Ha TpeTboMy poui HaBYaHHA BUPiWYOTbCA 34e0iNbLLIOTO Ti
cami 3aBAaHHA, WO 1 Ha gpyromy. [poTe nuToma Bara
npodecinHo-npmKnagHoi ¢isnYHOI NiAroTOBKM
NiABULLYETLCA. 3HAYHA yBara NPUAINAETbLCA NPULLLENNEHHIO
HAaBUYKM 3aHATb NPUKAAAHMMMN BNPABAMMU Ta
peKomeHA0BaHMMM BUAAMU CROPTY, WO CNPUAIOTb
PO3BUTKOBI NPodEeCiNHO BaXKANUBUX Pi3UUHUX AKOCTEN, A
TaKoOX GopmMam BUPOOHMYOI Pi3NYHOIT KYNbTYPM.



Ha npakTuui, AK npaBua0, 3aCTOCOBYIOTbLCA nLLE ABa cnocobu
opraHi3au,ii ypoKiB — GpOHTaNIbHUWN Ta FTPYNOBUN.
dpoHmanbHUlU memoo nepenbayae BUKOHAHHA YYHAMM 3aBAAHHSA,
OAHAKOBOro ANA BCiX, Nig 3araJibHUM KEPIBHULTBOM BUKNadaYa.
Llen meTon, 3aCTOCOBYETLCA, KOIM BUBYAETLCA HE AYyXKe CKNAAHUM
MmaTepian. [1pn BUBYEHHI CKNagHILWMX BNPaB A0BOAUTHLCA
npuainaTn binble yBarn KOXHOMY yY4HeBI. Tomy, 3aaMLLa0YMU
NPOBiAHY PONb GPOHTA/IBHOMY METOAO0BI Ha BCTYMHIM | 3aK/IHOHHIN
4YaCTMHAX YPOKY, BUK1aaay YacTille 3aCTOCOBYE 2pyrnosuli meToga,
Llen meTton, nepenbayac po3noain y4yHiB Ha 2-4 rpynu i BAKOHAHHA
KOXHOI0 3 rpyn pi3HUX 3aBAaHb Nig, KEPIBHULTBOM BMK/a4a4ya U 3
A0MNOMOroH0 Kpalnx y4HiB.



MeToanKy YPOKY BU3HAYAE TAKOXK NOPAAOK BUKOHAHHA 3aBAaHb
YYHAMMU. TYT iCHYE ABa OCHOBHMX CNOCOOU: OAHOYACHUMN |
noyeprosui. Y nepwiomy BnunaaKy BNpaBu BUKOHYOTbCA BCiMa
YYHAMM, Y APYrOMY — KOXHUM NO Yepsi. | B TOMy, i B iIHWIOMY pas3i
YYHi MOXYTb NpaLoBaTM NOTOKOBO abo 3 iHTepBasnom. CyTb
NOTOKOBOro cnocoby nonsrae B TOMy, WO Y4Hi BUKOHYIOTb BNpaBu
OAHY 33 OAHOO, ManXKe 6e3 BiAMOUYMHKY.

[Ona niaBuLEeHHA ePeKTUBHOCTI YPOKY 3aCTOCOBYHOTbCA 3aHATTA 3
NOAATKOBMMMW CHapAAaMM, @ TAKOXK 3aHATTA APIOHMMK rpynamu,
CNPAMOBAHI nepeaycim Ha PO3BUTOK Pi3UYHUX AKOCTEMN.
«/lpibHO2pynosuli ypoK» TakoX OyB AOKNaAHO po3pobneHn y
IBOX BapiaHTax: «CTaHLUiNHE 3aHATTA» Ta KKPENCTPEHIHr» (Kpyrose
TPEHYBaHHA).



CneuianbHi 3MaraHHA NPoBoAATLCA 3 HABYA/IbHOKD METOHO.
OCHOBHWUM 3MICTOM iX € Pi3NUYHI BNpaBK, LLLO CMPUAIOTD
BUXOBAHHIO B Y4HIB AKOCTEN, CrieunPiyHMX Ana iXHboro daxy.
Hanpuknapa, ans ydHiB-byaisenbHuUKiB (paxiBLiB pyyHOI
npawi) MOXHa peKoOMeHyBaTu crneLiasbHi 3MaraHHA 3
NIATATYBAHHA HA NepeK/aAnHI — Ha KINbKICTb pa3iB; Na3iHHA
no ApabuHi, KaHaTy N *KepaKnHi 38 JONOMOTOIO Hir i 6e3 HUX —
Ha Yac; NOAO0NAHHA PI3HMX CMYT NepeLwKoa 3 eleMeHTaMu
PIBHOBArn Ha BUCOTI NIBTOpPAa-ABa METPU — Ha 4acC TOLO.



MpodecinHo-npuKknagHa eisnyHa NiaroToBKa NMOBMUHHA
MaKCMMaNbHO BigobparkaTnucsa B CUCTEMI NEPEBIPKN M OLIHKK
di3nYHOI NiAroToBKM Y4YHIB. [lepeBipKy MOXHa peanizyBaTu
TaK.

CKnagaHHA HaBYa/IbHMX HOPMATMUBIB 3 OKPEMUX PO3A4iNiB
nporpamm BcebiyHOi ¢i3nYHOI NiAroToBKNU. TakMt meToz,
BU3HAYEHHA YCNIWHOCTI BBAXKAETbCA NPAKTUYHO 3PYYHUM,
A0CUTb 06'EKTUBHUM i HQOYHMM A9 YYHIB.
BKNOYEHHS A0 CUCTEMM HaBYa/IbHUX HOPMATUBIB KiNlbKOX (3-
5 Ha KOXKHOMY POLLi HaBYAHHA) MOKA3HUKIB 3 NPUKAAAHOI
di3MYHOI NiAroToBKM cneuianbHMUX Gi3NYHUX BNPaB i pa3oBux
HAaBMYOK, MAaKCMMabHO HAabAMXKEHMX A0 3MICTY N XapaKTepy
di3MYHNX HaBaHTAXKeHb | HEPBOBO-MCUXIYHMX HAMPYXKEHD,
B/IaCTUBUX AnA npodecii (3 OLiHKOK BUKOHAHHA).



BcTaHOBNEHHA Pi3HMX 3@ BEIMYMHOO HOPMATUBIB i3 BUAIB Pi3UYHOI
NiAroTOBKM, WO € CAiNbHUMUM Ana npodecin. Y ubomy BUNaaKy BeMYnHa
HOPMaTMBIB NOBMHHA BigobparKyBaTh piBEHb BUMOT, LLO CTaBAATbLCA A0
di3MYHOT NiAroTOBNEHOCTI YYHIB AaHOro ¢paxy. 3 meToro NpodiItoBaHHA
$i3MYHOro BUXOBAHHA Y4YHIB-OYAiBENbHUKIB MOXKHA AeLo 36inblLnTm
HOPMATUBM 3 TaKUX PO3AiNiB NpOorpamu, AK riIMHACTUKa, CNOPTUBHI irpu
(backeTtbon).

BCcTaHOBNEHHA KOHTPOAbHUX HOPMATUBIB 3 PO3BUTKY NPOPeCinHO
BaXKNMBUX Pi3NYHMX AKOCTEN. BpaxoBytoun, Wo y4Hi, obpe $i3nyHo
PO3BUHYTI, Nerwe 0BOJI0AiIBalOTb CBOEK CNELianbHICTIO, CNig NepeBipATH |
cneundivHi gna gaHoro ¢paxy AKocTi. [na uboro peKkoMeHAYETbCA
3acTocoByBaTH Qi3Ky/IbTYPHI Npobun B obmerkeHin KinbkocTi (1-3).
BcTaHOBAEHHA 3aniKiB 3 TEOPETUYHOIO M OPraHi3aLiMHO-MeTOANYHOTO
po3ainis. NepeBipKka 3HaHb 3 OCHOBHUX NUTAaHb NPOPECiMHO-NPUKAAAHOIT
di3MYHOT NiAroTOBKKU, 3HAHHA NPOPINAKTUYHUX 3aXOAiB Ta KOPUTYHOUUX
di3nYHMX BNpaB, BONOAIHHA dopMamm BUPOOHNYOI Pi3NYHOT KyNbTypU
TOoWwO.

[Mpun cKNapaHHi HaBYa/IbHUX HOPMATUBIB | Pi3KYNbTYPHMX NPO6
OLIHIOETLCA NOTOYHA YCNIWHICTb YYHIB. 3rog40M BOHA BPAXOBYETLCA NpwU
BUBEAEHHI MiACYMKOBOI 3arasibHOI OLHKM YCRiLWHOCTI.



PiBeHb Pi3NYHOI NiAroTOBAEHOCTI Y4HIB MOXHA BU3IHAYUTM HA OCHOBI
pe3ynbTaTiB BUKOHAHHA HUMW KOHTPOAbHUX Qi3UYHUX BNPaB, crneLuiaibHnX
di3KynbTYpHUX Npob (TecTis),

BM3Ha4YeHHA BUMOT, L0 CTaBAATbCA NPOPECIMHOIO AiANbHICTIO A0 Pi3UYHOI
NiAroToBAEHOCTI Y4YHiB, Nnepeabayae 3’AcyBaHHA TAKUX ABOX OCHOBHMUX
NUTaHb:

1. AKi Gi3NYHI AKOCTI 1 PyX0Bi BMiHHA Ta HABUYKN HaMHeobXiaHiwwi
YYHAM NS 3abe3nevyeHHA BUCOKOTo piBHA NpodecinHoi npaue3aaTHOCTI?
2. AKMM Mma€e ByTU piBEHb PO3BUTKY LIUX AKOCTEN, YMiHb | HABUYOK

nna 3abesneyeHHA BUCOKOI NpodecinHoi npaue3aaTHOCTI?
O6’eKTUBHI AaHI ANA BiANOBiAi Ha L 3anNUTaHHA MOXHa AicTaTy,
3iCTaBUBLLM NOKA3HUKM NpaLe3aaTHOCTI YYHIB AaHoro ¢axy 3

pe3ynbTaTaMu, LLO XapaKTepU3yroTb iXHIO Pi3NYHY NiArOTOB/EHICTb.



AopaTtoK 1
| 2pyna. MNpodhecia: «Onepamop Komn’romepHo20 Habopy»
3aBgaHHA MNMNAPM: ygocKoHaneHHA WBUAKOCTI OKPEMUX PYXiB
| LUBUAKOCTI peakKL,ii; pO3BUTOK KOOPAMHALLIT 1 TOYHOCTI PYXiB;
NiABULEHHA CTAaTUYHOT BUTPUBANOCTI M'A3iB Tynyba;
YAOCKOHANEHHSA TEXHIKN PYXOBUX AiA B YMOBAX EMOLINHOIO
HaNpPYyXeHHA; POPMYBAHHA IrPOBOI CNPUTHOCTI TOLLO.
3acobu MMenn:
riMHACTUKa — BNpaBu 6e3 npeameTiB i 3 NpeaMeTamMm, Bi/ibHi
BNpaBM, BMNPaBM Ha NIMHACTUYHIN naBi, BNpasu bina
NIMHACTUYHOI CTIHKU;
CNOPTUBHI irpu — backetbon, sonenbon, py4yHnn m'su.



Il epyna. Mpodgpecia: «Kyxap. KoHOumep»
Il 2pyna. MNMpodgpecia: «EneKkmpomexaHiK 3 pemoHmy ma
obcnyzoeyeaHHA JIOM», «Carocap-peMOHMHUK»
IV epyna. Mpodgpecia: “Tpakmopucmu-mawuHicmu
WUpoOKo20 npoaginto»
V epyna. Mpodgpecia: «MMomivyHUK mawuHicma mensnoeo3a,
esneKmposo3a»
VI epyna. lNpodgpecia: « Mynsap»
Vil epyna. lMpodpecin: « LLImykamyp, manap, nuyro8anbHUK-
NAUMOYHUK»
ViIl. NMpodgpecii cmaHoyHo20 muny: « Tokap», «BepcmamHuK
WUupoOKoz20 npoaginto»
IX 2pyna. lpodpecia: «MepyKkap-moodenvbep»



I. Komnnekc enpae 0a1 npodgpecii: «Onepamop
Komn’romepHo20 Habopy»
Mpun cKNagaHHI KOMnaekcy HeobxiaHO BpaxoByBaTw, WO
OCHOBHE HaBaHTa)XeHHA Npu PoboTi Hece BULLKUIA BigAaiN
LEeHTPa/IbHOI HEPBOBOI CMCTEMMU (KOpPa BENIMKUX NiBKY/b
roN0BHOrO MO3KY). 3a3BM4at manopyxamea pobora, y
NONIOXEHHI CMAAYU 33 CTONIOM, HEFATUBHO BMJIMBAE HA
340p0B'A | Pi3NYHMIN PO3BUTOK (Cnabluae mycKynaTtypa,
3HUMKYETbCA IHTEHCUBHICTb LMPKYIALUIT KPOBI, WO NPM3BOAUTb
A0 HeOCTaTHbOro HAAXOAXEHHA NOXUBHUX PEYOBUH A0
KOPW rONNOBHOIO MO3KY, 3HUXKYETbCA NpaLe3aaTHICTb, a iHoAl
3’ABNAETLCA rTONOBHUN Binb).



Cxema Komrinekcy:
1. [oTAraHHA.
2. BnpaBu ana m’asiB Tynyba, pyk, Hir.
3. Ti cami BnpaBu, ane 6inbw AMHAMIYHI 33 XapaKTeEpPOM Ta
IHTEHCUBHICTIO.
4. MpwucigaHHA, 6ir, CTPMOKK, NiACKOKM, WO nepexoasaTb y
XOAIHHA.
5. Bnpasu ana tynyba ta pyk.
6. BnpaBu Ha po3cnabneHHA m’A3iB PyK.
/. Bnpasu Ha KoopAauHaLiO PyXiB.
8. BnpaBa ana BUTATHEHHA XpebTa nicna A4OBroTpmBanoro
CUAIHHA 33 CTOJ/IOM,



Il. Cxema KomnnaeKcy enpae 011 2pynu npoagecili:
«MawuHicm KpaHy», «Kyxap, KOHOumep»
1. MigTAryBaHHA, WO 3aKiHYYOTbCA po3ciabieHHAM Mm'A3iB
PYK.
2. Bnpasu ana m’asis Tynyba, pyK, Hir (Haxmunm, noBopoTH).
3. Ti cami Tnu BNpas, ane binbll iHTEHCUBHI (KOMBiIHOBaHI).
4. NiacKoKw, Bir, WBMAKI NPUCIAaHHA, LLO NepexoanThb B
XOAIHHA.
5. Bnpasu ana tynyba, pyk, Hir.
6. BnpaBu Ha po3cnabneHHA m'A3iB pyK.
/. BnpaBu Ha KoopamMHaLito pyxis.
8. BnpaBu Anda 3HATTA BTOMU: NATTU HA CMIUHY Ha TBepAY
NOBEPXHIO



V. Komnnekc enpae 0a1 npodgpecili: « Tpakmopucmu-
MAWUHICMUu WupoKoz20 npoginio», «Booil
asmompaHcrnopmHux 3acobise».
|. BhpaBu ANnA pO3BUTKY CUNU
Il. BnpaBu Ana po3BUTKY COPUTHOCTI.

[Il. BnpaBu Ansa po3BUTKY rHYYKOCTI
V. BnpaBu ana po3BUTKY BUTPUBAOCTI.




AopaToK 2
Bnpaeu 0215 npasusnbHoOi nocmasu:

1. B.n. — CTiKa, HOrW HapPi3HO, PYKN BUTATHYTO Bropy.
Haxunu tynyba Bnepes, pyku TOpKatoTbCA Nignorn, aKk
MOXHa Aani 3a Horamu. lNosToptoBaTn 6-8 pasis. Horn B
KOJIIHAX He 3rnMHaTw.

28. B.n. —ynop ctoa4n Ha KoniHax. 1-2 —ynop neXxadun Ha
CTerHax, NPOrHyTMCcA y nonepeky, HaXUAMBLLM ro/I0BY Ha3aa.
Komnnekc gizuyHUX enpae npu ckoniosi 018 camocmiliHux
30HAM®.

Bnpaeu 0na m'asie wui:

AduxanbHa 2iMHacmuka



Pi3Hi sudu pyxie 8 NOEOHAHHI 3 hazamu OUXAHHSA

Pyxu 2osn06010
Pyxu pykamu

Pyxu mynyb6om.

Pyxu Ho2amu.

Bnpasu 0na npoginakmuku nopyweHb pobomu wayHKOe8o-
KUWKOB8020 MpPAaKmy
MpoginakmuyHa 2imHacmuKa 0 o4eli
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	Система фізичної підготовки учнів профтехучилищ має передбачати вирішення таких основних завдань:�всебічний фізичний розвиток і досягнення високого рівня фізичної підготовленості учнів, тобто загальні завдання фізичної підготовки;�вдосконалення особливо важливих (специфічних) для даної професії фізичних якостей;�формування і удосконалення прикладних рухових навичок і вмінь, що допомагають успішному оволодінню професією;�підготовка до специфічних для даної професії особливостей і умов трудової діяльності;�виховання спеціальних морально-вольових і психічних якостей відповідно до вимог професійної діяльності;�сприяння оволодінню організаційно-методичними знаннями й навичками з фізичної культури і спорту для практичного застосування їх під час професійної діяльності.�
	Прикладні фізичні вправи для професійно-прикладної підготовки учнів поділяють на групи:�загальнорозвиваючі вправи� підготовчі вправи (спеціальні). � підвідні вправи, призначені для засвоєння рухових дій, які можуть бути використані при підготовці до професійної діяльності� вправи у фонових рухах� вправи типу робочих дій, однакових за структурою й характером з фізкультурними, спортивними діями � імітаційні вправи, імітаційні вправи, 
	Для підвищення стійкості організму проти несприятливих впливів зовнішнього середовища також використовуються засоби прикладної фізичної підготовки. Так, наприклад, проти:�перегрівання кисневого голодування загойдування перевантажень � У певних видах професійно-прикладної підготовки, крім основних засобів – фізичних вправ, треба широко застосовувати природні фактори (сонце, повітря, воду) для підвищення стійкості організму проти охолодження й перегрівання. 
	ОСНОВНІ ФАКТОРИ, ЩО ВИЗНАЧАЮТЬ ПРОФЕСІЙНО - ПРИКЛАДНУ СПРЯМОВАНІСТЬ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ДЛЯ ОКРЕМО ВЗЯТОЇ ПРОФЕСІЇ�
	IV. Санітарно-гігієнічні умови�Освітленість.�Температура.�Вібрація.�Шум.�Загазованість.�Запиленість.�Вологість.�Рух повітря.�Метеорологічні умови.�
	Причини втомлюваності та її оцінка�Фізичні зусилля (незначні, середні, великі, дуже великі).�Нервове напруження (помірне, середнє,  високе).�Темп праці (помірний, середній, високий).�Робоче положення (обмежене, незручне, утруднене, дуже незручне).�Монотонність праці (незначна, середня, підвищена).�Температура (незначно підвищена або знижена, середньо підвищена, підвищена, висока, дуже висока); вологість, теплове випромінювання в робочій зоні.�Забрудненість повітря (незначна, середня, підвищена, сильна, дуже сильна).�Виробничий шум (помірний, підвищений, сильний).�Вібрація, обертання й поштовхи (підвищені, сильні, дуже сильні).�Освітлення (достатнє, недостатнє, погане або таке, що сліпить).�Мікрокліматичні умови.�
	ОРГАНІЗАЦІЯ І ШЛЯХИ РЕАЛІЗАЦІЇ ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ�
	На другий рік навчання питома вага професійно-прикладної фізичної підготовки підвищується до 40-50%. Тут уже значна увага приділяється розвиткові спеціальної координації та спеціалізованих рухових навичок, удосконаленню функцій аналізаторів (швидкості, обсягу, точності та диференційованості сприйняття), а також вихованню вольових та інших психічних якостей.��
	На практиці, як правило, застосовуються лише два способи організації уроків – фронтальний та груповий.�Фронтальний метод передбачає виконання учнями завдання, однакового для всіх, під загальним керівництвом викладача. Цей метод застосовується, коли вивчається не дуже складний матеріал. При вивченні складніших вправ доводиться приділяти більше уваги кожному учневі. Тому, залишаючи провідну роль фронтальному методові на вступній і заключній частинах уроку, викладач частіше застосовує груповий метод.�Цей метод передбачає розподіл учнів на 2-4 групи і виконання кожною з груп різних завдань під керівництвом викладача й з допомогою кращих учнів.
	Методику уроку визначає також порядок виконання завдань учнями. Тут існує два основних способи: одночасний і почерговий. У першому випадку вправи виконуються всіма учнями, у другому – кожним по черзі. І в тому, і в іншому разі учні можуть працювати пото­ково або з інтервалом. Суть потокового способу полягає в тому, що учні виконують вправи одну за одною, майже без відпочинку.�Для підвищення ефективності уроку застосовуються заняття з додатковими снарядами, а також заняття дрібними групами, спрямовані передусім на розвиток фізичних якостей.�«Дрібногруповий урок» також був докладно розроблений у двох варіантах: «стан­ційне заняття» та «крейстренінг» (кругове тренування).�
	Спеціальні змагання проводяться з навчальною метою. Основним змістом їх є фізичні вправи, що сприяють вихованню в учнів якостей, специфічних для їхнього фаху.�Наприклад, для учнів-будівельників (фахівців ручної праці) можна рекомендувати спеціальні змагання з підтягування на перекладині – на кількість разів; лазіння по драбині, канату й жердині за допомогою ніг і без них – на час; подолання різних смуг перешкод з елементами рівноваги на висоті півтора-два метри – на час тощо.�
	Професійно-прикладна фізична підготовка повинна максимально відображатися в системі перевірки й оцінки фізичної підготовки учнів. Перевірку можна реалізувати так.�Складання навчальних нормативів з окремих розділів програми всебічної фізичної підготовки. Такий метод визначення успішності вважається практично зручним, досить об'єктивним і наочним для учнів.�Включення до системи навчальних нормативів кількох (3-5 на кожному році навчання) показників з прикладної фізичної підготовки спеціальних фізичних вправ і разових навичок, максимально наближених до змісту й характеру фізичних навантажень і нервово-психічних напружень, властивих для професії (з оцінкою виконання). 
	Встановлення різних за величиною нормативів із видів фізичної підготовки, що є спільними для професій. У цьому випадку величина нормативів повинна відображувати рівень вимог, що ставляться до фізичної підготовленості учнів даного фаху. З метою профілювання фізичного виховання учнів-будівельників можна дещо збільшити нормативи з таких розділів програми, як гімнастика, спортивні ігри (баскетбол).�Встановлення контрольних нормативів з розвитку професійно важливих фізичних якостей. Враховуючи, що учні, добре фізично розвинуті, легше оволодівають своєю спеціальністю, слід перевіряти і специфічні для даного фаху якості. Для цього рекомендується застосовувати фізкультурні проби в обмеженій кількості (1-3). �Встановлення заліків з теоретичного й організаційно-методичного розділів. Перевірка знань з основних питань професійно-прикладної фізичної підготовки, знання профілактичних заходів та коригуючих фізичних вправ, володіння формами виробничої фізичної культури тощо.�При складанні навчальних нормативів і фізкультурних проб оцінюється поточна успішність учнів. Згодом вона враховується при виведенні підсумкової загальної оцінки успішності. 
	Рівень фізичної підготовленості учнів можна визначити на основі результатів виконання ними контрольних фізичних вправ, спеціальних фізкультурних проб (тестів), �Визначення вимог, що ставляться професійною діяльністю до фізичної підготовленості учнів, передбачає з’ясування таких двох основних питань:�1.	Які фізичні якості й рухові вміння та навички найнеобхідніші учням для забезпечення високого рівня професійної працездатності?�2.	Яким має бути рівень розвитку цих якостей, умінь і навичок для забезпечення високої професійної працездатності?�Об’єктивні дані для відповіді на ці запитання можна дістати, зіставивши показники працездатності учнів даного фаху з результатами, що характеризують їхню фізичну підготовленість. 
	Додаток 1�І група. Професія: «Оператор комп’ютерного набору»�Завдання ППФП: удосконалення швидкості окремих рухів і швидкості реакції; розвиток координації й точності рухів; підвищення статичної витривалості м'язів тулуба; удосконалення техніки рухових дій в умовах емоційного напруження; формування ігрової спритності тощо.�Засоби ППФП:�гімнастика – вправи без предметів і з предметами, вільні вправи, вправи на гімнастичній лаві, вправи біля гімнастичної стінки;�спортивні ігри – баскетбол, волейбол, ручний м'яч.�
	ІІ група. Професія: «Кухар. Кондитер»�ІІІ група. Професія: «Електромеханік з ремонту та обслуговування ЛОМ», «Слюсар-ремонтник»�IV група. Професія: “Трактористи-машиністи широкого профілю»�V група. Професія: «Помічник машиніста тепловоза, електровоза»�VІ група. Професія: «Муляр»�VІІ група. Професія: «Штукатур, маляр, лицювальник-плиточник»�VІІІ. Професії станочного типу: «Токар», «Верстатник широкого профілю»�ІХ група. Професія: «Перукар-модельєр»�
	І. Комплекс вправ для професії: «Оператор комп’ютерного набору»�При складанні комплексу необхідно враховувати, що основне навантаження при роботі несе вищий відділ центральної нервової системи (кора великих півкуль головного мозку). Зазвичай малорухлива робота, у положенні сидячи за столом, негативно впливає на здоров'я і фізичний розвиток (слабшає мускулатура, знижується інтенсивність циркуляції крові, що призводить до недостатнього надходження поживних речовин до кори головного мозку, знижується працездатність, а іноді з’являється головний біль).�
	Схема комплексу:�1. Потягання.�2. Вправи для м’язів тулуба, рук, ніг.�3. Ті самі вправи, але більш динамічні за характером та інтенсивністю.�4. Присідання, біг, стрибки, підскоки, що переходять у ходіння.�5. Вправи для тулуба та рук.�6. Вправи на розслаблення м’язів рук.�7. Вправи на координацію рухів.�8. Вправа для витягнення хребта після довготривалого сидіння за столом,
	ІІ. Схема комплексу вправ для групи професій: «Машиніст крану», «Кухар, кондитер»�1. Підтягування, що закінчуються розслабленням м’язів рук.�2. Вправи для м’язів тулуба, рук, ніг (нахили, повороти).�3. Ті самі типи вправ, але більш інтенсивні (комбіновані).�4. Підскоки, біг, швидкі присідання, що переходять в ходіння.�5. Вправи для тулуба, рук, ніг.�6. Вправи на розслаблення м’язів рук.�7. Вправи на координацію рухів. �8. Вправи для зняття втоми: лягти на спину на тверду поверхню
	V. Комплекс вправ для професій: «Трактористи-машиністи широкого профілю», «Водій автотранспортних засобів».�І. Вправи для розвитку сили�ІІ. Вправи для розвитку спритності.�ІІІ. Вправи для розвитку гнучкості�IV. Вправи для розвитку витривалості.�
	Додаток 2�Вправи для правильної постави: �1. В.п. –  стійка, ноги нарізно, руки витягнуто вгору. Нахили тулуба вперед, руки торкаються підлоги, як можна далі за ногами. Повторювати 6-8 разів. Ноги в колінах не згинати.�28. В.п. – упор стоячи на колінах. 1-2 – упор лежачи на стегнах, прогнутися у попереку, нахиливши голову назад.�Комплекс фізичних вправ при сколіозі для самостійних занять.�Вправи для м'язів шиї:�Дихальна гімнастика��
	Різні види рухів в поєднанні з фазами дихання �Рухи головою�Рухи руками�Рухи тулубом.�Рухи ногами.�Вправи для профілактики порушень роботи шлунково-кишкового тракту�Профілактична гімнастика для очей�

