Тема 13.1 :Організація та методика проведення уроків з розділу «Прикладна фізична підготовка»

Вид заняття: практичне заняття;              

Час: 2 години;

Місце: клас.
Навчально-виховна мета:
· ознайомити з порядком підготовки викладача до занять  з розділу «Прикладна фізична підготовка»»;
· вивчити умови накопичення інформації для написання план-конспекту з предмету «Захист Вітчизни»; 
· розглянути порядок роботи з керівною, навчальною  та  методичною літературою ;
· розглянути організацію та методику проведення уроків з прикладної фізичної  підготовки за програмою предмету «Захист Вітчизни»;
· виховувати уважність, дисциплінованість, ініціативність та відповідальність за підготовку до уроку.
Навчальні питання і розподіл часу:

Вступ ……………………………………………………………         -5 хв.
         

1) Організація проведення уроків з розділу «Прикладна фізична
 підготовка»                                                                                        - 35 хв.

2) Методика проведення уроків з розділу «Прикладна фізична
           підготовка»                                                                                         - 35 хв.                                                                                                     
Підведення підсумків заняття ………………………………………  -5 хв.

Навчально-матеріальне забезпечення: обладнання класу та спортивного залу, навчальні плакати, стенди, література на кожного навчаємого та мультимедійне забезпечення.

Керівництво та навчальна література:

Програма «Захист Вітчизни»/ А. М. 
Бахтін  – Миколаїв, 2014р. 

Захист Вітчизни: підручник для 10-11 клас .Бахтіна А.М. 2012. 

Загальнодержавний методично-інформаційний журнал «Основи захисту Вітчизни». 

Кафедра ВП. Організація та методика викладання предмету «ЗВ»: навч.-метод. посіб. для викладачів  та студентів , 2014. 

Мелецький В. М. Захист Вітчизни: Посібник для 
викладача. Ч. I. – Х.: «Основа», 2012. – 396 с. 

Настанова по фізичній підготовці НФП - 97.

                                                   Хід заняття:

I. Вступна частина -  5 хвилин.

-Прийняти доповідь від чергового взводу (командира взводу);

-Перевірити наявність особового складу згідно списку журналу обліку успішності та готовність до заняття;

-Провести  опитування матеріалу минулого заняття.
 Питання для контролю рівня знань:

1). Доповісти завдання розділу ПФП.

2). Доповісти порядок підготовки  викладача «ЗВ» до уроку.

        - Скласти мотивацію, оголосити тему, мету заняття та порядок   відпрацювання навчальних питань.

ІІ. Основна частина-70 хвилин

Організація заняття

Оголошення теми та навчально-виховної мети заняття.
1.Організація проведення уроків з розділу «Прикладна фізична підготовка» 
При підготовці й проведенні занять необхідно пам'ятати, що практичне заняття не повинне зводитися до механічного виконання учнями тієї чи іншої вправи. Необхідно так підготуватися до заняття, щоб воно мало навчально -тренувальний характер і одночасно впливало на розвиток основних фізичних якостей: силу, витривалість, гнучкість, швидкість та координаційні здібності учнів.
Якість проведення занять залежить від методичної майстерності педагога та дотримання ним послідовності навчання. Методика навчання включає в себе три етапи:
І етап - ознайомлення. Дає учням уявлення про прийом або дію, які будуть вивчатися. Ознайомлення доцільно проводити у наступній послідовності:
1.
назвати прийом або дію;
2. зразково їх показати вцілому;
3. пояснити вплив виконання прийому на організм;
4. розповісти в яких умовах застосовується даний прийом чи дія;
5. якщо прийом складний, то показати його виконання по частинах, супроводжуючи дії поясненням техніки виконання.
II етап -розучування. Проводиться після правильного засвоєння учнями даного прийому або дії. Мета цього етапу - формування нових рухових навичок. В залежності від рівня підготовленості учнів та від складності прийому розучування може проходити різними способами:
1. в цілому;
2. по розділам;
3. за допомогою підготовчих (підвідних) вправ.
III етап - удосконалення. Мета цього етапу - закріплення правильної техніки виконання прийому, руху чи дії. Це досягається шляхом багаторазового осмисленого повторення вивчених прийомів, рухів чи дій.
         При підготовці до проведення уроку вчителю необхідно звернути увагу на підготовку місця проведення уроку. Завчасна підготовка місця забезпечить високу щільність та його ефективність. 
При проведенні уроків по основам самозахисту місце для вивчення прийомів повинно обладнуватись з таким розрахунком, який дозволяє учням займатися не заважаючи один одному, мати напівм’яке покриття та виключати можливість травматизму. Доцільно обладнати таке місце у спортивному залі. При цьому можна використовувати спортивні мати, але  їх слід обтягнути та покрити цільним покриттям. Також необхідно підготувати перчатки для занять з основ самозахисту, накладки на ноги, макевари, битки на руки, лапи, нагрудники та шоломи для захисту голови. Якщо заняття з основ самозахисту здійснюється з використанням навчальної зброї, доцільно обладнати місце стацiонаpними і переносними манекенами та мішенями.
При організації занять у подоланні перешкод в навчальному закладі повинна бути обладнана єдина смуга перешкод. За її відсутності допускається проведення занять на місцевосці, дообладнаній перешкодами. 

Також повинно бути обладнане місце для метання гранат на дальність та влучність, у відповідності рекомендацій по матеріально - технічному оснащенню об’єктів навчально - матеріальної бази. 
Звертаючи увагу на те, що розділ «Прикладна фізична підготовка» має ряд відмінностей, від організації та проведення занять з інших розділів предмету, вчителю необхідно приділити особливу увагу проведенню розминки та передбачити більше часу на організацію вступної частини уроку.
Перед тим як розпочати урок необхідно довести до особового складу заходи безпеки під час проведення заняття; де основним завданням буде уникнення можливості травматизму та тілесних ушкоджень.
Розминка повинна починатися з виконання нескладних стройових приймів (повороти на місці). Потім виконується ходьба звичайним кроком, на внутрішній (зовнішній) стороні стопи, на носках та п’ятах. Перехід на біг здійснюється за командою вчителя та виконується з високим підняттям стегна, закиданням гомілки, зі зміною напрямку руху та з прискоренням. Також повинно бути передбачене подолання нескладних перешкод та виконання дій по раптовим командам («Спалах зліва», «Повітря», «До бою»). Якщо проводяться заняття по основам самозахисту то повинні бути виконані вправи самострахування. Необхідно також передбачити виконання загально - розвиваючих вправ в русі (нахили, випади, махи руками та ногами, оберти тулубом). Завершальним етапом розминки є виконная загально - розвиваючих вправ на місці (вправи виконуються на кожну групу м’язів). Після закінчення розминки оголошується тема та навчально-виховна мета уроку, доводиться порядок організації заняття.
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ПО ПРОВЕДЕННЮ ЗАНЯТЬ.

Проведення занять по основам самозахисту.
Перед тим, як приступити до вивчення прийомів, доцільно перешикувати взвод в дві (три, чотири) шеренги. За командою «Взвод! в дві шеренги СТАВАЙ!», учні повинні перешикуватись у дві шеренги, після чого вчитель розмикає підрозділ таким чином, щоб учні не заважали один-одному. Він пояснює як здійснюються удари руками. Доцільно проводити навчання ударів фронтальним методом. Вчитель називає прийом, доводить де він може застосовуватися, зразково показує та пояснює в повільному темпі порядок його виконання. Вивчення прийому здійснюється за допомогою підготовчих вправ по розділам, в цілому та з підрахунком вголос. Після вивчення починається тренування вивченого прийому.  Учні повернені в бік фронту та знаходяться в бойовій стійці. За командою «Прямий лівою - БИЙ» наносять удар лівою рукою. Переконавшись, що учні вміють правильно наносити удар лівою та правою рукою, вчителю  необхідно приступити до вивчення нанесення удару з кроком вперед. Удар наноситься за командою: «Лівою рукою, з кроком вперед – БИЙ!». Після короткого тренування нанесення ударів руками доцільно дати учням змогу провести тренувальний «бій з тінню», де учні самостійно з уявним противником ведуть двобій руками. Вчитель при цьому повинен слідкувати за дотриманням учнями дистанції та правильним виконанням прийомів і дій.

При вивченні ударів ногою вчитель пояснює для чого і в яких випадках використовується прийом та здійснює вивчення в аналогічному порядку. Якщо навчаємим не зрозуміло порядок виконання прийому, доцільно провести вивчення прийому за допомогою підготовчих вправ. Після короткого тренування нанесення ударів ногами  необхідно дати учням змогу провести ще один тренувальний «бій з тінню», де учні самостійно з уявним партнером ведуть двобій руками та ногами. Вчитель при цьому слідкує за дотриманням учнями дистанцій та правильним виконанням дій.

Переходячи до вивчення ударів ліктями, колінами та головою, вчитель повинен наголосити на те, що у ближніх дистанціях найбільш ефективними є удари ліктями, колінами та головою. Пояснивши учням уразливі зони людини, в які наносяться удари колінами та ліктями, вчитель приступає до тренування та відпрацювання нанесення ударів. За командою вчителя «Лівим(правим) ліктем в голову – БИЙ!» навчаємий повинен нанести удар ліктем в зазначену зону та зафіксувати остаточне положення удару, а вчитель виправити учня та вказати на недоліки. В такій послідовності проводиться тренування ударів коліном та головою. Після тренування нанесення ударів ліктями, колінами та голою необхідно дати учням провести тренувальний «бій з тінню», де учні самостійно з уявним партнером ведуть двобій руками, ногами, колінами, ліктями та головою для закріплення вивченого матеріалу. Вчитель слідкує за дотриманням учнями дистанцій та правильним виконанням дій.

Навчання ударам проводиться в наступній послідовності: навчання виготовленню до бою; навчання ударам з місця і з кроком вперед; навчання ударам по підвісному мішку, боксерським «лапами»; відпрацювання ударів в парах. Спочатку удари  завдаються у півсили, оскільки основна  увага при цьому звертається на правильне положення руки  (кулака), ніг і тулуба у момент удару. Після достатнього оволодіння технікою - удар, виконуються в повну силу.

Формування навичків в швидкому і точному нанесенні ударів проводиться в парах. Удари при цьому завдаються по долоні, що підставляється, з надітою рукавицею. Для прямого удару партнер підставляє руку долонею вперед, для бокового удару - долонею вправо або вліво, для удару знизу - долонею вниз.
Навчання ударам м'язовою частиною  кулака, основою та ребром долоні, ліктем,  передпліччям  прямої  руки доцільно  проводити  з використанням манекенів для боротьби.

Для навчання звільнення від захоплень тулуба, рук та ніг вивчаються прийоми  які за своїм характером відносяться до прийомів самозахисту. Проте потрібно пам'ятати, що після звільнення від захоплення слід негайно продовжити контратакувати противника - нанести удар або виконати больовий прийом.

 Вивчення кидків здійснюється за анлогічною методикою в послідовності: кидок із захопленням ніг ззаду; кидок через стегно; кидок через плече; кидок через голову та кидок через спину. 
Вивчення комплексів вільних вправ.
Для вивчення комплексів вільних вправ, особовий склад шикується в двошеренговому строю на встановлених вчителем інтервалах та дистанціях. Сам керівник заняття займає місце там, де його найкраще буде видно всіма навчаємими. Вивчення починається з виконання комплексу по розділам, тренування виконується вцілому та з підрахунком вголос. Кожний рух повинен відповідати вимогам з настанови по фізичній підготовці та спорту (НФП ЗС України. - К.: 1997 ). 

Комплексна силова вправа. 

Виконання комплексно силової вправи здійснюється протягом 1-ї хвилини в наступній послідовності: першi 30 секунд - максимальна кiлькiсть нахилiв вперед до торкання руками нiг iз положення лежачи на спинi, руки за голову, ноги закрiпленi (допускається незначне згинання нiг, при поверненнi в вихiдне положення необхiдний дотик до пiдлоги лопатками); повернутись в упор лежачи (руки на ширинi плечей) i без паузи для вiдпочинку виконати протягом наступних 30 секунд максимальну кiлькiсть згинання - розгинання рук в упорi лежачи (тiло пряме, руки згинати i розгинати до торкання грудьми пiдлоги).

Комплексна вправа на спритнiсть. 

Методика виконання данної вправи здійснюється у будь-якому примiщеннi чи на рiвному майданчику з трав'яним покриттям. За командою "Руш!" пробiгти з високого старту 10 м, виконати два перекиди вперед, стрибком поворот кругом, два перекиди вперед, пробiгти 10 м, у зворотному напрямку. При виконаннi перекидiв у залi дозволяється використання матiв.

Пiдтягування на перекладинi. 

Виконується з вису на прямих руках хватом зверху (положення вису фiксується 1-2 секунди). При пiдтягуваннi пiдборiддя повинно бути вище перекладини.

Згинання i розгинання рук в упорi на брусах. 

Виконувати в положеннi упору, руки випрямленi, опускання проводиться до повного згинання рук, а розгинання - до повного їх випрямлення (положення упору фiксується1-2c).

Загальна контрольна вправа на смузi перешкод.

Виконується без зброї. Дистанцiя - 400м. Вихiдне положення - стоячи в траншеї: метнути гранату масою 600 грам iз траншеї на 20 м., по цеглянiй стiнцi (проломах) або по площi (2,6 м. х 1 м.) перед стiнкою (зараховується пряме попадання); при непоподаннi в цiль першою гранатою продовжувати метання (не бiльше 3-х гранат) до поразки цiлi; за непоподання гранати до результату на фiнiшi додається 5 сек. Вискочити iз траншеї i пробiгти 100м по дорiжцi у напрямку до лiнiї початку смуги; оббiгти прапорець i перестрибнути рiв шириною 2,5 м.; пробiгти проходами лабiринта; подолати паркан; залiзти по вертикальнiй драбинi на другий (зiгнутий) вiдрiзок зруйнованого моста; пробiгти по балках, перестрибнути через розрив i зiскочити на землю iз положення " стоячи " з кiнця останнього вiдрiзка балки; подолати три щаблі зруйнованої драбини i обов"язково торкнутись двома ногами землi мiж щаблями, пробiгти пiд четвертим щаблем; пролiзти у пролом стiнки; зiскочити в траншею; пройти по ходу сполучення; вискочити iз колодязя; стрибком подолати цегляну стiнку; вибiгти по похилiй драбинi на четвертий щабель i збiгти по щаблях зруйнованої драбини; залiзти по вертикальнiй драбинi на балку зруйнованого моста; пробiгти по балцi, перестрибнути через розриви i збiгти по нахиленiй дошцi; перестрибнути рiв шириною 2 м., пробiгти 20 м., оббiгти прапорець i пробiгти в зворотному напрямку 100 метрів по доріжцi. 

Примітка. Для подолання кожної перешкоди дозволяється не бiльше трьох спроб. Якщо пропущена будь-яка перешкода, порушено умови подолання перешкод, вправа вважається невиконаною.

Рекомендації по організації проведення бігу на 3км.
За командою «НА СТАРТ», ті хто навчається, підходять до стартової лінії і ставлять перед нею толчкову ногу, іншу - на 1,5-2 ступні ззаду. За командою "УВАГА", злегка згинаючи обидві ноги, нахиляють корпус вперед і переносять вагу тіла на передню ногу . Голову і плечі при цьому доцільно опустити вниз, руки  зігнуті в ліктях, відвести одну вперед , іншу назад або однієї з них спертися па грунт. За командою "РУШ" енергійно відштовхнутися від грунту попереду стоячою ногою і одночасно винести вперед махову ногу при цьому розпочавши біг.

Стартовий розгін здійснюється частими кроками, поступово нарощуючи довжину кроку і зберігаючи нахил тулуба. Зі збільшенням швидкості нахил тулуба зменшується до оптимального і завершується перехід на маховий крок.

Біг на довгі дистанції проводиться по пересіченій місцевості і вимагає, від тих хто навчається, прояви не тільки витривалості, а й навичок у подоланні природних перешкод (канав , рвів , огорож і т. п.).

Подолання довгих дистанцій вимагає високих функціональних можливостей, для чого на тренувальних заняттях інтенсивність і обсяг фізичних навантажень поступово і постійно повинен підвищуватися. Одноманітні тренування в пробігані дистанції, що дорівнює нормативній, привчають організм до певного рівня розгортання резервних можливостей своїх функціональних систем і тому не забезпечують швидкий приріст результатів . Більш раціонально застосовувати рівномірний біг на дистанції більше контрольної, повторний і змінний біг з інтенсивністю, близькою до максимальних можливостям тих хто навчається.

Рекомендації по проведенню марш кидка на 5 км., у складi пiдроздiлу.

Проводиться в складi взводу на пересiченiй мiсцевостi. Кожен повинен мати автомат (карабiн), сумку для магазинiв, два магазини i протигаз. Старт i фiнiш обладнуються в одному мiсцi. Під час контрольного заняття оцiнка виставляється при умовi прибуття пiдроздiлу на фiнiш у повному складi з розтяжкою не бiльше 50 м, час визначається за останнiм учасником. При проведеннi перевiрок дозволяється взаємодопомога без передачi зброї, протигазу та iнших предметiв спорядження.

Порядок виконання метання гранати Ф-1 на дальнiсть. 

Виконується з макетом автомату в руцi будь-яким способом з розбiгу без поворотiв або з мiсця. Дальнiсть кидка вимiрюється вiд лiнiї кидання довжиною 4м i шириною 7см. Коридор шириною 10 м розмiчується паралельними бiлими лiнiями. Дається 3 (три) спроби пiдряд, залiк за кращою.

2.Методика проведення уроків з розділу «Прикладна фізична підготовка»  

 На заняттях з прикладної фізичної підготовки важливе місце відводиться навчанню учнів подоланню різноманітних перешкод з метою виховання у них хоробрості, впевненості у своїх діях та фізичного загартування.
На заняттях удосконалюються навички, набуті учнями на попередніх заняттях з прикладної фізичної підготовки та стройової підготовки, причому всі шикування, пересування, стройові прийоми повинні виконуватися за командами, і в порядку, визначеному стройовим статутом та Настанови з фізичної підготовки Збройних Сил України.
Готуючись до занять з подолання перешкод, викладач повинен після написання плану - конспекту відпрацювати його практично на смузі перешкод з призначеними командирами відділень, або старшими на навчальних місцях, з числа найбільш підготовлених учнів.
Потрібно провести з ними практичний інструктаж на навчальних місцях, пояснити організацію та хід заняття, послідовність і методику розучування і тренування окремих складних прийомів. Обов'язково при цьому роз'яснити зміст комплексного тренування. Особливу увагу викладачу необхідно звернути на дисципліну на навчальних місцях.
        Під час інструктажу старших на навчальних місцях викладач повинен особливу увагу звернути на техніку подолання перешкод, особливості страхування учнів, які долають перешкоди та на правильну подачу необхідних команд. Після цього необхідно звернути увагу на підготовку навчальних місць і необхідного матеріально-технічного забезпечення.
          Перед початком заняття викладач особисто перевіряє стан смуги перешкод, майданчика для метання гранат. Виявлені недоліки усуваються на місці. Кожний командир відділення (старший на навчальному місці), заздалегідь готує увесь

необхідний інвентар для навчального місця.
 МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ ВСТУПНОЇ ЧАСТИНИ
На початку заняття командир взводу вишиковує взвод у дві шеренги і доповідає викладачеві. Наприклад: Товаришу підполковник взвод до заняття з прикладної фізичної підготовки готовий, командир взводу учень Малий. Після рапорту командира викладач повинен привітатися з учнями, повідомити тему та мету заняття, перевірити зовнішній вигляд учнів та матеріальне забезпечення занять. Для цього викладач подає такі команди: «Взвод - СТАВАЙ, СТРУНКО». «Здраствуйте товариші!».
«До огляду, перша шеренга крок вперед, кроком - РУШ! ».«Перша шеренга кру - ГОМ!», «Командирам відділень до огляду приступити!». «Закінчити огляд!».«Перша шеренга крок вперед, кроком -РУШ! ». «Перша шеренга кру - ГОМ!». «Командирам відділень з місця про результати огляду доповісти!»
Наступною складовою підготовчої частини є тренування, яке має за мету удосконалити вивчені стройові прийоми.
Для підготовки учнів до навантажень основної частини необхідно провести з ними комплекс загально розвиваючих вправ з ходьби та бігу, поступово змінюючи їх на вправи з бігом   по доріжках смуги перешкод чи навколишній місцевості. Темп руху необхідно поступово збільшувати. При виконанні вправ доцільно подавати загальні вказівки: „ Ширше крок", „Швидше рух" та ін. Також у підготовчу частину входить виконання команд по несподіваним сигналам, які активізують увагу учнів та розвивають у них спритність і здатність швидко орієнтуватися в складних ситуаціях. Можна подавати такі команди: „Повітря!", „Спалах ліворуч!", „Спалах праворуч!", „До бою!" та ін.

Після загально розвиваючих вправ виконують дві-три спеціальні вправи. Наприклад: „Біг стрибковими кроками, потрійні стрибки, імітація метання гранати в русі", тощо. 

Бігові підготовчі вправи виконують у поєднанні з подоланням окремих нескладних (не високих) перешкод (стрибок через рів; пробігання зігнувшись під лабіринтом; подолання першої сходинки зруйнованої драбини; подолання цегляної стінки).
Закінчується вступна частина ходьбою. Після чого взвод вишиковується в колону по - два. Після шикування викладачу необхідно довести тему, навчально-виховну мету, довести місця занять кожному відділенню та подати команду: „Взвод, по вказаних навчальних місцях зліва в колону по одному, бігом - РУШ"
За цією командою відділення в колоні по одному рухається до своїх місць найкоротшим шляхом, так щоб навчальне місце знаходилося ліворуч за два-три кроки   від   перешкод.   Потім,   по      загальній   команді   викладача, зупиняються і повертаються ліворуч. Викладач подає команду: "Старшим на навчальних місцях до відпрацювання навчальних питань приступити"
Командири відділень виходять зі строю на два кроки і починають відпрацювання виконання вправ   на навчальних місцях.
 МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ ОСНОВНОЇ ЧАСТИНИ 
Основна    частина   заняття    включає    навчання    і    практичне тренування в подоланні окремих перешкод та комплексу перешкод і вправ з метання гранат.   На відпрацювання цих прийомів на трьох навчальних місцях відводиться по 10 хвилин та переміщення до місць занять та організацію занять з відділеннями на кожному з них відводиться 3 хв. уроку.
На початку основної частини вчитель повинен ознайомити учнів з умовами виконання вправи на єдиній смузі перешкод та зразково показати техніку її подолання (сам або за допомогою завчасно підготовленого учня).
 За командою „РУШ" треба:
1. підхопитися, пробігти 20 м, перестрибнути рів шириною - 2,5 м;
2. подолати лабіринт, пробігши по його проходам;
3. перелізти через паркан висотою 2 м будь - яким способом;
4. вилізти по вертикальній драбині на другий відрізок зруйнованого мосту, пробігти по балках зруйнованого мосту, перестрибуючи через розриви, зіскочити на землю з положення стоячи на кінці останньої балки;
5. подолати три сходинки зруйнованої драбини з обов'язковим торканням однією або двома ногами землі між ними, пробігти під четвертою сходинкою;
6. пролізти у пролом цегляної стінки;
7. добігти до траншеї, зіскочити у неї, пройти ходом сполучення до колодязя;
8. взяти гранату (перед колодязем на землі знаходиться три навчальних гранати Ф- 1) та кинути в один із проломів цегляної стінки або в розмічену ділянку 2,6x1 м за стінкою (зараховується пряме влучення); при невлученні виконати наступні спроби до враження цілі;
   9.
вискочити з колодязя та стрибком подолати цегляну стінку;
     10.вибігти по нахиленій драбині на четверту сходинку      та                           збігти по сходинкам зруйнованої драбини; 11.вилізти по вертикальній драбині на балку зруйнованого мосту, пробігти по балках, перестрибуючи через розриви, збігти по нахиленій дошці; 12.перестрибнути рів шириною 2 м, пробігти 20 м та перетнути лінію фінішу. Вправа вважається невиконаною, якщо учень не подолав будь - яку перешкоду з трьох спроб або оминув одну з перешкод.
Невлучення гранатою у пролом стінки або у визначену ділянку за нею знижує оцінку на 1 бал.
Дане навчальне місце включає в себе оволодіння технікою старту, пробіганим дистанції 20 м, стрибок через рів та долання лабіринту.
Перед розучуванням даних вправ старший на навчальному місці зразково показує та пояснює техніку старту, стрибка через рів та долання лабіринту.
Необхідно пояснити, що по команді „На старт" необхідно лягти на землю, щоб витягнуті в сторони руки були паралельні лінії старту, ноги нарізно випрямлені.
За командою „Увага" необхідно підняти голову і дивитися вперед, руки підтягнути до грудей, ноги звести разом та носками впертися в землю.
За командою „Руш" рухом спини і таза вгору з одночасним поштовхом руками і ногами поставити ногу вперед і розпочати біг.
Після пояснення техніки старту необхідно показати та пояснити техніку подолання рову шириною 2,5 м
Необхідно пояснити учням, що рів долається стрибком з приземленням на одну ногу та показати його виконання. Перед стрибком необхідно прискорити розбіг, відштовхнутися правою або лівою ногою, винести махову ногу вперед
 вгору та приземлитися на неї, зберігаючи при цьому нахил тулуба вперед. Старший повинен звернути увагу учнів на те, що стрибок необхідно здійснити без втрати швидкості.
Методика навчання: учні шикуються в колону по - два. За командою старшого на навчальному місці „ВПЕРЕД" розбігаються відштовхуються і роблять стрибок з приземленням на одну ногу збоку від рову. Дистанція між учнями 20 кроків. Ця вправа виховує в учнів впевненість у тому, що вони здатні подолати рів.
         Наступна підготовча вправа полягає у виконанні стрибка з розбігу з
приземленням на обидві ноги через рів шириною 2 м. Послідовність виконання
така ж сама, як для першої вправи.
Остання підготовча вправа: долання рову 2,5 м з розбігу з приземленням на обидві ноги. Учні знаходяться в колону по - два на відстані 10 м від рову. За командою старшого на навчальному місці виконують стрибок і повертаються до строю, рухаючись з правого (лівого) боку від рову.
Далі необхідно звернути увагу учнів на те, що відрізок між ровом та лабіринтом необхідно долати за 5-6 кроків таким чином, щоб ліва нога потрапила на лінію між першими стійками проходу в лабіринт. Це дозволяє без подальшого підбору ніг вільно подолати проходи лабіринту та зберегти ритм дихання.
Необхідно пояснити учням, що техніка подолання проходів лабіринту залежить від індивідуальних особливостей учнів та показати основні способи його проходження.
Для учнів невисокого зросту показати техніку подолання лабіринту з правостороннім входженням: підбігши до лабіринту війти правою ногою в лабіринт, обхопити лівою рукою ліву вертикальну стійку; підтягнувшись лівою рукою до стійки, повернутися ліворуч і зробити широкий крок лівою ногою вздовж проходу лабіринту; стопу швидким перекатом з п'ятки на носок поставити біля вертикальної стійки проходу в другу секцію лабіринту. В кінці   кроку обхопити стійку проходу правою рукою, підтягуючись до стійки повернутися праворуч і зробити короткий крок правою ногою в прохід другої секції трохи розвертаючи носок праворуч.
Робота рук повинна бути злагоджена з роботою ніг. Повороти необхідно виконувати плавно і якомога ближче до вертикальних стійок. Під час виходу з лабіринту необхідно відштовхнутися руками від вертикальних стійок і почати стрімкий біг.
        Необхідно звернути увагу на те, що учні високого зросту під час руху в проходах лабіринту, роблять хват руками не за вертикальні стійки, а за горизонтальні перекладини зверху. Таким чином пересування виконується боком без поворотів, що значно підвищує навантаження на м'язи ніг.
Методика навчання:
Учні шикуються у колону по - два перед лабіринтом. Розучування техніки проходить у парах за командою старшого на навчальному місці. За командою: "На вихідне положення Бігом - РУШ!" перші двоє учнів займають вихідне положення перед лабіринтом. За командою „Вправу за розподілом. Роби - РАЗ, Роби - ДВА, Роби - ТРИ" учні виконують дії вказані старшим на навчальному місці.
На рахунок „Роби - РАЗ" - війти правою ногою в лабіринт, обхопити лівою рукою ліву вертикальну стійку.
На рахунок „Роби -ДВА " - підтягнувшись лівою рукою до стійки, повернутися ліворуч і зробити широкий крок лівою ногою вздовж проходу лабіринту, стопу швидким перекатом з п'ятки на носок поставити біля вертикальної стійки проходу в другу секцію лабіринту
На рахунок „Роби - ТРИ" - обхопити стійку проходу правою рукою, підтягуючись до стійки повернутися праворуч і зробити короткий крок правою ногою в прохід другої секції трохи розвертаючи носрк праворуч.
         Після показу перешкод старший на навчальному місці вишиковує відділення в колону по - одному та відпрацьовує спочатку подолання кожної перешкоди окремо з інтервалом між учнями 10 кроків.
Після чого проводить комплексне тренування, яке включає в себе старт, про бігання відрізку 20 м., подолання рову шириною 2,5; подолання лабіринту в одному напрямку, подолання лабіринту в зворотному напрямку, пробіг відрізку 20 м. Та стрибок через рів шириною 2 м. Цю дистанцію необхідно подолати 2-3 рази.

Дане навчальне місце включає в себе подолання паркану, біг по балкам зруйнованого мосту в два напрямки, долання розривів між ними та збігання з похилої дошки.
Вишикувавши відділення в одну шеренгу на відстані 5-6 кроків від перешкод старший на навчальному місці зразково показує їх виконання, після чого коротко пояснює техніку подолання кожної перешкоди на даному навчальному місці.
Старший звертає увагу учнів на те, що паркан долається з ходу. Під час останнього широкого кроку перед парканом, ногу необхідно поставити на землю з п'ятки та відштовхуючись нею, стопою махової ноги обпертися об паркан. Одночасно хватом зверху за край паркана підтягнути тулуб вгору; обпершись грудною клітиною і коліном штовхаючої ноги об верхній край паркану, зробити зіскок та без зупинки продовжити біг.

      Методика навчання: після пояснення та показу техніки долання паркана старший на навчальному місці вишиковує відділення у колону по - два та починає розучування техніки долання паркану за розподілом на два рахунки.
На рахунок „Роби - РАЗ" - виконати невеликий розбіг 4-5 кроків, під час останнього широкого кроку перед парканом, ногу необхідно поставити на землю з п'ятки та відштовхуючись нею, стопою махової ноги обпертися об паркан, одночасно хватом зверху за край паркана підтягнути тулуб вгору.
На рахунок „Роби -ДВА" - обпершись грудною клітиною і коліном штовхаючої ноги об верхній край паркану, зробити зіскок.

Перед вертикальною драбиною другої балки зруйнованого  мосту необхідно відштовхнутися правою ногою, стрибком поставити ліву ногу на ближній край другої сходинки. Схопившись руками за верхній зріз балки, поставити праву ногу на дальній край третьої сходинки, відштовхнутися одночасно руками і правою ногою, вийти на балку зігнутою в коліні лівою ногою та перенести праву ногу на другу частину зігнутої балки.
. Методика навчання: після пояснення та показу техніки підйому по вертикальній драбині старший на навчальному місці вишиковує відділення у колону по - два та починає розучування техніки долання паркану за розподілом на три рахунки.
На рахунок „Роби - РАЗ" - відштовхнутися правою ногою, стрибком поставити ліву ногу на ближній край другої сходинки.
На рахунок „Роби -ДВА"- схопившись руками за верхній зріз балки, поставити праву ногу на дальній край третьої сходинки.
На рахунок „Роби - ТРИ" - відштовхнутися одночасно руками і правою ногою, вийти на балку зігнутою в коліні лівою ногою та перенести праву ногу на другу частину зігнутої балки.
       Біг по балкам і подолання розривів між ними виконується дрібними стрибковими кроками з нахилом тулуба вперед на злегка зігнутих ногах, руки працюють в такт рухів.
Стрибок з кінця балки виконується без опору на руку із положення присіду. Приземлятися необхідно в стартове положення на злегка зігнуті ноги і без зупинки продовжити біг.
Методика навчання: після пояснення та показу техніки старший на навчальному місці вишиковує відділення у колону по - два та починає розучування техніки долання паркану за розподілом на два рахунки
Збігання по похилій дошці виконується, як правило в два кроки на злегка зігнутих ногах і з невеликим нахилом корпуса вперед.
Дане навчальне місце включає с себе подолання зруйнованої драбини, верхнього пролому зруйнованої стінки, подолання зруйнованої стінки стрибком та збігання по зруйнованим сходам.
Вишикувавши відділення в одну шеренгу на відстані 5-6 кроків від перешкод старший на навчальному місці зразково показує їх виконання, після чого коротко пояснює техніку подолання кожної перешкоди на даному навчальному місці.
Старший на навчальному місці показує та пояснює учням, що перша сходинка зруйнованої драбини долається стрибком з розбігу з опорою на неї однією ногою і обов'язковим приземленням між сходинками.
Після приземлення необхідно покласти руки на другу сходинку зверху і відштовхуючись ногами від землі та опираючись руками об балку, вийти в упор

на ліву (праву) руку і внутрішню частину стопи правої (лівої) ноги. Пронісши ліву (праву) ногу над сходинкою, необхідно зіскочити на землю.
Третя сходинка долається перелізанням з опорою на груди, для чого необхідно відштовхнутися ногами, вийти в упор на руки і опуститися на груди, потім маховим рухом перенести ноги через сходинку і відштовхуючись від неї руками приземлитися обличчям в сторону руху.
Під четвертою сходинкою необхідно пробігти.
Методика навчання: після пояснення та показу техніки старший на навчальному місці вишиковує відділення у колону по - два та починає розучування техніки долання паркану за розподілом на два рахунки
Далі старший показує та пояснює учням техніку подолання верхнього пролому в стінці та пояснює техніку його проходження.
        Для подолання верхнього пролому необхідно штовхаючу ногу поставити на землю, приблизно на відстані 1 м від пролому, а махову ногу поставити в пролом. Одночасно з рухом махової ноги послати в пролом тулуб і руки. Ставити махову ногу необхідно на п'ятку зі швидким переходом на всю стопу. Під час виходу з пролому необхідно зберігати нахил тулуба і не знижуючи швидкості продовжити рух вперед.

Для подолання стінки стрибком необхідно зробити розбіг, відштовхнутися лівою (правою) ногою, опираючись зігнутою в ліктьовому суглобі лівою (правою) рукою об стінку (пальцями вперед). Маховою ногою (внутрішньою стороною стопи) обпертися об стінку, пронести під нею другу ногу і приземлитися на опорну ногу. Стрибок виконується без затримки на перешкоді. Під час наскоку і опори корпус подається вперед. Методика навчання: після пояснення та показу техніки старший на навчальному місці вишиковує відділення у колону по - два та починає розучування техніки долання паркану за розподілом на два рахунки.
В зворотному напрямку зруйновані сходи долаються з розбігу.
Спочатку наскоком на другу сходинку нахиленої драбинки, потім, притримуючись руками за четверту сходинку зруйнованих сходів, не зупиняючись, вибігти на неї. Крокуючи по черзі на третю, другу і першу сходинку, збігти на землю.
Необхідно звернути увагу учнів на те, що всі дії повинні виконуватися швидко і впевнено на злегка зігнутих ногах і з невеликим нахилом тулуба вперед.
МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ ЗАКЛЮЧНОЇ ЧАСТИНИ
Заключна частина заняття - приведення організму учнів у відносно спокійний стан. Проводиться з усім класом (взводом). У ній необхідно дати учням виконати вправи в ходьбі з підніманням та опусканням рук, з поворотами тулуба, вправи у диханні і для розслаблення м'язів рук, ніг, тулуба. Учні повинні рухатися в колону по одним з дистанцією 2 кроки.
Після приведення організму школярів у відносно спокійний стан, викладач вишиковує взвод у дві шеренги, нагадує тему і мету заняття, оголошує ступінь досягнення мети.

Наступна складова заключної частини передбачає оголошення найбільш активних учнів на даному занятті та учнів чиї фізичні та морально-вольові якості потребують удосконалення і тренування. Наприклад: В кращу сторону на сьогоднішньому занятті відмічаю учня Іванова та Петрова, які найшвидше подолали всі вивчені групи перешкод, показавши при цьому непогану техніку їх подолання. Більш серйозно необхідно віднестися до занять з прикладної фізичної підготовки учням Петренко та Казаченко , особливо звернути увагу на виконання вправ, які впливають на розвиток швидкісних якостей.
Наступний етап заключної частини полягає у оцінюванні учнів за виконання завдань, поставлених на занятті, адже для учнів оцінка є одним з найважливіших показників заняття. Наприклад: на сьогоднішньому занятті оцінки отримали: Іванов - 10 балів, Петров - 8 балів, Петренко - 6 балів.
Після оголошення оцінок необхідно поставити учням домашнє завдання:
1. Прочитати сторінки 258-265 підручника ДП 10-11;
2. Законспектувати порядок подолання окремих перешкод;
3. Виконувати вдома комплекси вправ на розвиток швидкості та спритності
4. Необхідно звернути увагу учнів на те, що всі дії повинні виконуватися швидко і впевнено на злегка зігнутих ногах і з невеликим нахилом тулуба вперед.2.3.     
ІІІ. Заключна частина -5 хвилин

1. Нагадати тему заняття і довести, як досягнута його мета. 

2.Відзначити кращих, звернути увагу на загальні недоліки. 
3.З’ясувати рівень засвоєння навчального матеріалу.
Питання для контролю рівня засвоєння матеріалу:

1). Особливості проведення заключної частини уроку ?

2). Які загальні вимоги до організації заняття?

3). Що враховується  при визначенні домашнього завдання та підборі МПЗ ?

4.Дати відповіді на питання слухачів.

5.Дати завдання на самопідготовку:
- Проаналізувати  послідовність підготовки викладача до уроку з ПФП.
- Проаналізувати порядок роботи з керівною, навчальною та методичною літературою .

- Проаналізувати організацію  проведення уроку з розділу «ПФП».
- Проаналізувати методику проведення уроків з розділу «ПФП» за програмою предмету «Захист Вітчизни».

-Робота в бібліотеці КВП по накопиченню навчального матеріалу.
6.Указати час та місце проведення наступного заняття.

