Технологическая карта учебного занятия по дисциплине 
«Профессионально-спортивное совершенствование»
Дата – 27.04.2026г.
Курс – 2
Профиль подготовки – Спортивная подготовка  в единоборствах и силовых видах спорта, тренерско-преподавательская деятельность в образовании.
Тема занятия – Развитие силовых способностей верхних конечностей
Вид занятия – практическое.
Использованная педагогическая технология – работа в малых группах.
Цель – развитие силовых способностей 
Задачи занятия:
1. Закрепить знания о способах развития силы с использованием отягощений
2. Совершенствовать навыки  выполнения упражнений со свободными отягощениями и на тренажерных устройствах
3. Способствовать формированию инициативности и самостоятельности, интереса к работе в группе и индивидуально.
Студенты должны знать:
1.Основные группы упражнений для развития силовых способностей
2.Основные ошибки  при выполнении силовых упражнений для различных мышечных групп.
3. Последовательность выполнения различных видов упражнений при развитии силовых способностей.
Должны уметь:

1.Выделять ключевые приемы при выполнении упражнений силовой направленности
2.Выполнять упражнения с использование свободных отягощений и тренажерных устройств на различные мышечные группы
3. Подбирать режимы мышечной деятельности с учетом физиологического воздействия на различные мышечные группы
Должны владеть:
Основами методики построения тренировочной деятельности по развитию силовых способностей
Материально-техническое обеспечение:  специализированный зал силовой подготовки, тренажерные устройства, штанги, гантели, гимнастические коврики, ролики для МФР
Вопросы, обсуждаемые на занятии:

1. Виды силовых упражнений для различных мышечных групп (базовые, формирующие, изолирующие)
2.Принципы Д.Вейдера при построении тренировки на развитие силовых способностей
Рекомендуемая литература (основная):

1. Виноградов, Г. П. Атлетизм: теория и методика, технология спортивной тренировки [Текст] : учеб. для студентов вузов, осуществляющих образоват. деятельность по направлению 49.03.01 - Физ. культура/ Г. П. Виноградов, И. Г. Виноградов. - Москва: Спорт, 2017. - 328 с. : ил.

Дополнительная: 
1.Дворкин Л. С. Атлетическая гимнастика: учеб.пособие для академ. бакалаврита,/ Л.С.Дворкин- Москва: Юрайт, 2018.-150 с.
Методика проведения учебного занятия

	Этапы занятия
	Задачи этапа
	Время
	Содержание этапа
	Содержание деятельности преподавателя
	Содержание деятельности студента
	Формы организации
	Предполагаемый результат

	Органи-зацион-ный.
	Мотивировать на активную работу посредством постановки задач занятия

	2 мин
	Приветствие, сообщение темы и задач занятия, формулирование основных
	Организует перекличку студентов в спортивном зале и приветствует.

Сообщает тему занятия и её значимость.

Формулирует задачи занятия и основные этапы по их решению.

	Получают информацию по теме, осмысливают, осуществляют постановку индивидуальных задач  на занятии.
	Фронтальная.
	Понимание значимости освоения приёмов и навыков развития силовых способностей в рамках будущей профессиональ- ной деятельности.
Мотивирование на активное вовлечение в  процесс освоения приемов и навыков развития силовых способностей

	Разминоч-ный.
	Обеспечить подготовку организма студентов к выполнению основных задач занятия, подготовить студентов к последующей нагрузке

	15 мин
	Общеразвивающие упражнения на месте из разных исходных положений, стретчинг, МФР
	Проводит разминку на месте (ОРУ на месте из разных исходных положений) при участии помощника преподавателя.

Управляет группой в процессе выполнения общеразвивающих упражнений, упражнений на развитие гибкости и упражнений МФР
	Выполняют команды преподавателя и помощника преподавателя, максимально точно воспроизводят общеразвивающие упражнения на месте из разных исходных положений упражнений на развитие гибкости и упражнений МФР.
	Фронтальная.

	Активные действия студентов, функциональная готовность организма к выполнению основных задач в основной части


	Актуализационно-информационный.
	Систематизировать  и актуализировать знания о принципах выполнения упражнений. Акцентировать внимание на основных аспектах
деятельности тренера-преподавателя.
	10 мин
	Вопросы:

- виды упражнений для развития силовых способностей (базовые, формирующие, изолирующие)
- принципы Д.Вейдера, как средство повышения интенсивности тренировочного процесса


	Раскрывает особенности выполнения  упражнений
Задаёт вопросы и разьясняет:

- Количество и последовательность основных видов упражнений
- Характеристики основных технических действий при выполнении упражнений
- Порядок выполнения упражнений в процессе реализации основных принципов интенсификации тренировочного процесса
	Отвечают на вопросы преподавателя.

Воспринимают и осознают информацию о построении и последовательности выполнения упражнений Актуализируют знания полученные на предыдущих занятиях.


	Фронтальная.


	Понимание и максимальный учёт специфических условий выполнения упражнений направленных на развитие силовых способностей.
Имеют представление о характере тренировочной деятельности

	Развивающий
	Совершенствовать навыки развития силовых способностей различных мышечных групп  
	56 мин
	Упражнения направленные на развитие силы верхних конечностей

	Демонстрирует и разъясняет особенности применения средств и методов  развития силовых способностей
Контролирует технику и режимы мышечной деятельности при выполнении упражнений

	Осознают значение силовых упражнений для повышения физической подготовленности.Отрабатывают технику выполнения упражнений. Осуществляют страховку.
	Фронтальная.
Индивиду-альная. Работа в парах
	Умеют выполнять силовые упражнения различного характера. Оценивают объем и интенсивность нагрузки. Способны осуществлять страховку при выполнении упражнения.


	Снижения нагрузки.
	Создать условия для снижения нагрузки на занятии.
	5 мин
	Психорегулирующие упражнения.

Упражнения на гибкость.
	Показывает психорегулирующее  упражнение (сброс усталости) и упражнения на гибкость.
Управляет группой.
	Выполняют задания и при этом для повышения эффективности активно используют представления и воображение.
	Фронтальная
Индивидуальная.
	Функциональное состояние студентов приближено к исходному до занятия.

ЧСС 80 уд/мин.

	Подведе-ние итогов.
	Обобщить ход занятия и его результаты.


	2 мин
	Построение в шеренгу.

Вопросы.

БРС оценки студентов.

Задания для самостоятельной подготовки.
	Анализирует ход занятия, делает обзор вовлеченности студентов в процесс занятия.
Выставляет БРС оценки студентов.

Благодарит за работу.

Объясняет задание для самоподготовки.
	Анализирует степень достижения поставленной цели занятия.
	Фронтальная.

	Понимают степень достижения цели занятия.
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