Тема 13.5 : Організація та методика проведення уроку з розділу прикладна фізична підготовка: «Визначення вихідного рівня фізичної підготовленості».

Вид заняття: лабараторне 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.Методика  проведення вступної частини                                          - 25 хв.

2. Методика  до проведення основної частини                                        - 25 хв. 
3. Методика до проведення заключної частини                                      - 20 хв.                                                             

Підведення підсумків заняття ………………………………………  -5 хв.

Навчально-матеріальне забезпечення: обладнання  спортивного залу, навчальні плакати.

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 та особливості проведення занять.

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.

Організаційно-методичні вказівки:


Заняття проводяться  студентами, які діють у ролі керівників занять.


Студенти-керівники занять повинні:

1. Стежити за дисципліною та поведінкою тих, хто навчається, висуваючи до них вимоги .

2. Вибирати найпродуктивніші для засвоєння матеріалу методи та прийоми навчання, які сприяють підтримці інтересу до занять.

3. Все необхідне матеріальне забезпечення мати на місці до початку занять.

Викладач стежить за тим, щоб всі студенти прагнули до зразкової організації заняття, розуміли їх високе виховне значення, тісно пов’язували теоретичні положення  та методику  навчання з практичними діями.
В усіх випадках викладач може змінювати керівників занять на навчальних місцях.

1.Методика проведення вступної частини
Вступна  частина починається з визначення місця шикування на плацу через 5 хвилин. Шикування здійснює командир навчального взводу. Для шикування особового складу командир взводу подає команду «Взвод» до мене в дві шеренги «ставай». Після цього командири відділень дублюють дану команду, а командир взводу стройовим кроком висувається на середину строю, на відстань 3 - 5 кроків. При наближенні викладача командир взводу подає команду «Взвод», «Рівняйсь»,«Струнко».«Рівняння ліворуч» (праворуч) в залежності від того звідки з’являється викладач. Після подання команди командир прикладає руку до головного убору, повертається праворуч (ліворуч) і рухається на зустріч викладачу. За 2-3 кроки від викладача командир зупиняється і доповідає «Тов. Майор взвод у кількості 24 чоловік на заняття з прикладної фізичної підготовки вишикуваний», командир взводу студент Сидоренко».
        Після прийому доповіді викладач рухається до середини строю (на відстань 3 – 5 кроків), командир взводу супроводжує його, рухаючись за 2 – 3 кроки позаду.       Зупинившись, викладач вітається з особовим складом: «Здраствуйте товариші!». Учні відповідають: «Бажаємо здоров’я товариш майор». Після цього викладач подає команду «Вільно!», командир її дублює. Далі команда викладача: «Стати до строю». За цією командою командир взводу відповідає: « Слухаюсь», і рухаючись стройовим кроком, стає на своє місце.

       Продовжуючи  заняття, викладач перевіряє наявність особового складу і готовність до заняття. Для цього подається команда: «Взвод», «Рівняйсь!», «Струнко!», «До огляду, перша шеренга крок вперед, кроком руш!». За цією командою перша шеренга робить крок вперед,  командири відділень на місці. За командою «Кругом» перша шеренга повертається кругом, а командири відділень ліворуч. Викладач подає команду: «Командирам відділень до огляду приступити». Командири відділень оглядають особовий склад, та вказують недоліки. За командою «Закінчити огляд», командири стають на свої місця. «Перша шеренга крок вперед кроком – РУШ!», перша шеренга «Кругом», а командири відділень повертаються праворуч. Викладач подає команду «Про результати огляду доповісти». Командири відділень командують: «Відділення Рівняйсь!», «Струнко!», «Рівняння До середини» та доповідають: «Товариш Майор у першому відділенні огляд проведено, недоліки усунено, відсутні (Петров)». Командир першого відділення учень Симакін ! Відділення «Вільно!» Наступні відділення так само.

         Викладач обов’язково повинен довести заходи безпеки. Для цього подається команда: «Взвод», «Рівняйсь!», «Струнко!». Доводжу заходи безпеки:

1. Обов’язково страхувати один одного;

2. Всі дії виконувати за моєю командою;

3. Не треба використовувати зламані спортивні споруди;

4. Виключити можливість травматизму та тілесних ушкоджень.

       Після доведення заходів безпеки необхідно провести розминку. Розминка повинна включити вправи для груп м’язів, дія яких найбільшою мірою виявляється при опануванні нових складних прийомів.  

      Розминка починається за командою викладача: «Взвод, ліворуч в обхід по залу, або по периметру площадки кроком – РУШ ». Взвод рухається в колону по одному один за одним по периметру площадки. Викладачу доцільно розпочинати вправи з виконанням ходьби на носках, на п’ятах, на внутрішній та зовнішній стороні стопи. Для того, щоб почати вправу, викладач подає команду: «Взвод на носках – РУШ !». Всі прийоми і команди виконуються і подаються під ліву ногу. Щоб закінчити вправу, викладачу  необхідно подати команду: «Вправу – ЗАКІНЧИТИ!».

        Після вправ проводяться вправи з бігу: спиною вперед, приставним кроком правим та лівим боком, біг з високим підніманням стегна. Викладач подає команду: «Взвод в повільному темпі – БІГОМ РУШ!». Учні починають біг по периметру площадки. Для того, щоб провести вправи з бігу, викладачу необхідно подати команду: «Взвод, приставним кроком лівим і правим боком – РУШ!». Під час відпрацювання вправ з бігу виконуються команди відповідно до вправ з  ходьби.

        Після вправ з бігу викладачу більш доцільно треба провести загально – розвиваючі вправи на місці. Для того, щоб провести вправи на місці, викладач повинен перешикувати учнів з колони по одному в клону по три. Для цього викладачу необхідно подати команду: «Кроком – РУШ!». Учні рухаються по периметру площадки і відновлюють дихання. Як тільки   учні вийшли на пряму лінію, викладач повинен подати команду: «Ліворуч по три РУШ!». При цьому викладач вказує інтервал та дистанцію між колонами та учнями. Викладач подає команду: «На місці – СТІЙ!», «Право – РУЧ!». Загально – розвиваючі вправи на місці повинні включити: кругові оберти головою, руками у ліктьових суглобах, нахил тулуба  вперед та назад.

      При виконанні загально – розвиваючих вправ викладач повинен подати команду наступним чином. Наприклад: для нахилів тулуба вперед та назад, викладач пояснює: Вихідне положення приймається стрибком, ноги нарізно, руки на поясі. На рахунок раз – робиться нахил тулуба вперед, на два – приймається вихідне положення, на три – нахил тулуба назад, на  чотири – приймається вихідне положення.      Загально – розвиваючі вправи на місці завершуються шикуванням взводу в колону по три. Викладач подає команду: «Ліворуч до направляючого ЗІМКНИСЬ!».

       По команді викладача взвод перешиковується в колону по два. Викладачу необхідно подати команду: «Взвод», «Рівняйсь!», «Струнко!». Викладачу необхідно розповісти тему, навчально – виховну мету та організацію заняття. 

2.Методика проведення основної частини

   Основна частина починається по команді викладача, який командує: «Взвод з права в колону по одному до першого навчального місця «Кроком  - РУШ!». Взвод починає рухатись до учбового місця так, щоб воно було з лівого боку. По команді викладача зупиняються і повертаються ліворуч. Викладач виходить на середину строю і подає команду: «Взвод, гімнастичну стійку – ПРИЙНЯТИ! ». Учні відставляють праву ногу в сторону, руки за спину. Викладач приступає до заняття на першому начальному місці. Заняття проводиться фронтальним методом.

Навчальне місце №1: Згинання та розгинання рук в упорі на брусах.    

На цьому навчальному місці учні розташовані в одну шеренгу, прийнявши гімнастичну стійку. Біля снаряду викладач розповідає як правильно виконується даний прийом і технічні вимоги до цієї вправи є те, що треба фіксувати даний прийом одну, дві секунди.

Технічні вимоги: 

- Вправу виконувати на прямих руках;

- Виконуючи упор на брусах, носки обох ніг тримати разом і тягнути їх;

- Опускати до повного згинання рук;

- Плечі повинні Бути нижче ліктів і розгинати руки до повного випрямлення;

 Після пояснення технічних вимог викладач вказує прізвище учня «Учень Іванов», той відповідає «Я», при цьому викладач каже: «На вихідне положення кроком – РУШ!». Учень відповідає «Слухаюсь». Учень висувається на вихідне положення і приймає гімнастичну стійку відставляючи праву ногу в сторону, руки за спину. Викладач дає команду: «До снаряду!», учень приймає стройову стійку, підходить до снаряду і приймає вихідне положення упор на брусах. Наступний учень займає місце на вихідному положенні.

Кожен учень по черзі виконує даний прийом при цьому показує як найбільшу кількість разів.

	№
	Вправи
	Одиниці

вимірювання
	Бали
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	1.
	Згинання і розгинання рук в упорі на брусах
	Разів
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Навчальне місце №2:Біг 100м

На цьому навчальному місці викладач пояснює і проводить дану вправу на рівній, розміщеній для бігу, доріжці.Залежно від бігових доріжок викладач шикує у три або у дві шеренги обличчям до себе. Для того, щоб досягнути високих результатів, викладач розповідає студентам (учням), які є фази на 100 м. та пояснює техніку виконання.Цю вправу можна поділити на такі фази: старт, стартовий розбіг, біг по дистанції, фінішний кидок.

Для правильного виконання старту і стартового розбігу необхідно, щоб корпус тіла був нахилений вперед і загальний центр ваги тіла виходив за площину опори, тим самим сприяючи збільшенню швидкості розбігу.

При опорних поштовхах необхідне повне випрямлення ніг у колінних суглобах. Тоді сила реакції опори через суглоби ніг повністю передається тілу, що сприяє досягненню максимальної швидкості.Для хорошого розбігу необхідно енергійна робота рук у такт руху ніг. На 10 – 12-му кроці стартовий розбіг закінчується і переходить у біг по дистанції – це відрізок близько 80м. Важливим моментом є прямолінійність бігу. Тому викладачу необхідно стежити, щоб докладання зусиль у момент відштовхування було своєчасним і чітким.


Під час приземлення, нога, рухається подібно до спиці у колесі велосипеда, повинна підготувати наступний рух, миттєво підтримуючи швидкість. Ця дія відбувається завдяки швидкому перекату передньої частини стопи на носок. Злагодженість дії та раціональне дихання сприяють підвищенню швидкості руху по дистанції.


Наближаючись до фінішу, бігун повинен зберігати набрану на дистанції швидкість руху. Останні кроки перед лінією фінішу треба пробігати так, ніби до неї ще залишилося, як мінімум 5 – 8м. При цьому голову не потрібно підіймати вгору – назад. Збільшивши амплітуду руху рук, подавши груди і голову вперед, виконати різкий кидок на останніх кроках і перетнути лінію фінішу.
Після розповіді техніки виконання викладач проводить перевірку учнів за нормативом. Відмірявши 100м. викладач шикує учнів у колону по два на старті.За командою: «На старт» - учні приймають положення низького старту. «Увага» - підіймають таз при цьому ліва нога випрямляється у коліні і тим самим вони показують готовність до бігу. «Руш» - стартують у вказаному напрямку. Після чого перевіривши учнів вказує кожному результати та оцінки, шикує в колону по одному або по два і висувається з ними до третього навчального місця.

	№
	Вправи
	Одиниці

вимірювання
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	1.
	Біг 100м.
	Секунди
	13.6
	13.8
	14.0
	14.2
	14.4
	14.6
	14.8
	15.0
	15.2
	5.5
	     15.8
	16.0


Навчальне місце №3
 


На цьому навчальному місці викладач шикує учнів у дві шеренги на лінії старту. Старт у кросі – груповий по 10 чоловік.
Перед початком бігу усі учні беруть високий старт, при цьому сильніша нога – біля лінії старту, друга відставляється назад.
Вчитель розповідає, що за моєю командою «Увага», слід перенести вагу тіла на ногу, що стоїть спереду, трохи зігнути ногу, корпус нахилити вперед, руки зігнути у ліктьових суглобах. За командою «Руш» енергійно почати розпочати злагоджений рух вперед.


Виконуючи біг, треба дихати ритмічно, робити глибокий вдих і повний видих. При появі втоми дихання стає частішим. На другій половині дистанції у кожного бігуна настає так звана «Мертва точка» - стан при якому дихати стає дуже важко. І з цього моменту необхідно примусити себе дихати глибоко і не напружувати м’язи рук і ніг.


Темп бігу можна зменшити, але зупинятися і переходити на крок не слід. Самопочуття згодом поліпшується, відкривається «Друге дихання». За 180 – 200 м. до фінішу слід збільшити частоту кроків і частіше рухати руками.
Після шикування ні в якому разі не слід сідати або лягати. Необхідного випити теплого чаю і 3 – 4 хв. походити. 
Після того як викладач розповів учням про техніку бігу кросу на 1км. Дає команду «Увага», «Руш» і запускає секундомір. Коли учні пробігли 1 км., вчитель показує кожному час та оцінку кросу та шикує особовий склад.


Під час проведення кросу обов’язково повинна бути присутня медична сестра.
	№
	Вправи
	Од.
Вим.
	Бали

	
	
	
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1.
	Крос    1 км
	хв. сек
	3.30
	3.35
	3.40
	3.45
	3.50
	3.55
	4.00
	4.05
	4.10
	4.15
	4.20
	4.25


3.Методика проведення заключної частини


Заключна частина починається з повільного бігу, бігу з виконанням вправ для розслаблення м’язів і т. д. Приведення організму у відносно спокійний стан, а потім підведення підсумків заняття з шикування взводу. Потім викладач нагадує тему, навчально – виховну мету та ступінь її досягнення. Темою заняття було визначення вихідного рівня фізичної підготовки юнаків. 


         Нагадавши тему, вказавши ступінь досягнення навчально – виховної мети, викладач повинен оголосити оцінки, за що їм поставили ту чи іншу оцінку. Оцінка повинна бути об’єктивною, незалежно, щоб не знизити інтерес учнів до занять з прикладної фізичної підготовки.



Обов’язковим елементом заключної частини є домашнє завдання,яке необхідно оголосити чітко, коротко та доступно.Важливо, щоб кінець заняття був незалежно організований та не втрачав військової спрямованості.


«Взвод! Рівняйсь! Струнко! До побачення товариші! » ,учні відповідають «До побачення  товариш (військове звання викладача)».

Потім викладач подає команду «Взвод!  Вільно! Розійтись!». На цьому заняття закінчується.
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 розминки ?

2). Які загальні вимоги до організації виконання вправ?

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 
 «Визначення вихідного рівня фізичної підготовленості».
- Проаналізувати порядок роботи з керівною, навчальною та методичною літературою .

- Проаналізувати організацію  проведення уроку з розділу «ПФП» : «Визначення вихідного рівня фізичної підготовленості».
- 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.

