Тема 13.2:Складання залікових конспектів: «Ознайомлення з організацією і методикою проведення уроків з ПФП за програмою предмету «Захист Вітчизни».

Вид заняття: самостійне заняття;
Форма роботи: письмова (конспект у зошиті);
Час :  2 години.

Мета:
· ознайомитись з порядком підготовки викладача до уроків з ПФП;
· вивчити умови накопичення інформації для написання план-конспекту з розділу ПФП за програмою предмету «Захист Вітчизни»;
         -розглянути порядок роботи  з керівною,  навчальною та методичною літературою ;
         -розглянути організацію та методику проведення уроків з розділу ПФП за програмою предмету «Захист Вітчизни».
Навчальні питання: 

1. Ознайомлення з організацією проведення уроків з ПФП за програмою предмету «Захист Вітчизни».

2. Ознайомлення з методикою проведення уроків з ПФП за програмою предмету «Захист Вітчизни». 

Рекомендована література:

1. Програма «Захист Вітчизни» 10 - 11 клас, Мелецький; видавництво «Ранок» 2010;
2. Дятлекно С.М., Ганчеєва В.І., Василенко Є.Ю., Жевага С.І. Книга вчителя предмета «Захист Вітчизни». - Х. Торсінг плюс, 2006.
3. Захист Вітчизни: підручник для 10 класу/ за ред. Бахтін А.М., Василенко С.М.- К.: «Ліра - К», 2012
4.Захист Вітчизни: підручник для 11 класу/ за ред. Бахтін А.М., Василенко С.М.- К.: «Ліра - К», 2012

5. Настанова з фізичної підготовки у Збройних Cилах України. - К.: 1997.
6. С.Л.Тамов Організаційно - методичні основи військово-прикладної фізичної підготовки допризовної молоді. - К.: ВІПОЛ, 1986.
7. Д. И. Гулевич, Г. Н. Звягинцев «Борьба самбо» Методическое пособие. - М., Воениздат, 1968.
8. А.Харлапиев «Тактика борьбы самбо». -М., «Физкультура и спорт», 1958.
9. Г.А. Бурцев, С.Г. Малашенков, В.В. Смирнов, З.С. Сямиуллин «Основы рукопашного боя» - М., Воениздат, 1991.
10. А.Е. Тарас «Боевая машина: Руководство по самозащите». - Минск, Харвест, 1997.
11. Організація та методика Допризовної підготовки/ за ред. Я.І. Конотопенка, М.І. Томчука - К.: «Вежа», 1996
Завдання:
1.  Навчитися з'ясовувати тему, визначати навчальні питання заняття з ПФП. 
2. Навчитися визначати навчально - виховну мету: ознайомлюватися  зі змістом навчального матеріалу за програмою «ЗВ»;  закріпляти зміст навчального матеріалу попереднього заняття переважно з даного  розділу ПФП програми; удосконалювати навички та практичні  дії  з попередніх занять; визначати виховну мету.

3. Вивчити  (повторити) навчальний матеріал: першоджерела ( керівні документи, підручники, посібники, додаткова література) зафіксувати в зошиті розділи (сторінки, глави); особисто  потренуватися  в виконані прийомів РБ,  комплексів вільних вправ, способів подолання перешкод та  діях при кросовій підготовці.

4. Вивчити (повторити) методичні рекомендації по особливостям проведення занять з ПФП.

5.Навчитися визначати навчально-матеріальну базу для забезпечення проведення заняття:  порядок застосування спортивного містечка, місця для вивчення прийомів  РБ та елементів смуги перешкод.

6.Навчитися визначати питання тренування (за змістом попереднього заняття) та проведення розминки: особисто повторити  команди ,які подає викладач (команди записати);особисто потренуватися у виконані підготовчих  вправ.

7. Підготувати питання для перевірки домашнього завдання (не менше 5-6 питань) останнє питання бажано проблемне (мотиваційне); відповіді па питання записати.

         8.Навчитися визначати роль помічників викладача (керівників на навчальних місцях) підготувати для них навчально-тренувальні картки.

         9. Підготувати мотивацію для  ознайомлення  з новим матеріалом.

         10. Навчитися визначити  заходи безпеки для відповідного заняття.

11. Навчитися складати  план-конспект заняття.

12. Підготувати питання для домашнього завдання: вивчити (конкретно стаття, сторінка, глава, розділ); практично виконати ( тренувати прийом ); бути готовим до доповіді, виконанню вправи чи дії. 

Зміст заняття
1.Ознайомлення з організацією проведення уроків з ПФП за програмою предмету «Захист Вітчизни».

Одним з практичних розділів предмету «Захист Вітчизни» є прикладна фізична підготовка, яка здійснюється на планових заняттях та в процесі засвоєння інших розділів предмета (тактична підгготовка, військово-медична підготовка).  

Від того як будуть організовані та проведені  заняття з прикладної підготовки буде залежати рівень фізичної підготовки майбутнього захисника Вітчизни. 

Як показує сучасний досвід - вміння долати перешкоди, та вміння захистити себе та оточуючих, не раз рятувало життя військовослужбовцям та цивільним громадянам. Для більш якісної підготовки включені вправи з гімнастики, прискореного пересування та легкої атлетики, подолання перешкод та основи самозахисту. 

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. (додаток 2. Метання ручних гранат. Програма «Захист Вітчизни» 10-11 класи під ред. Мелецкий В.М. 2010 р.). 
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.
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 навиків 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. 

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.Ознайомлення з методикою проведення уроків з ПФП за програмою предмету «Захист Вітчизни». 

 Загально-розвиваючі фізичні вправи які доцільно проводити під час розминки.

Вправи для розвитку сили:

1. Вихідне положення (далі В.П.) – фронтальна стійка, упор стоячи у гімнастичну стінку. Виконати згинання й розгинання рук в упорі стоячи – 15-20 разів.

2. В.П. – фронтальна стійка. Виконати присідання на двох ногах без допомоги (12-14 разів) і одній нозі за допомогою товариша (7-8 разів).

3. В.П. – положення вису на перекладині. Виконати підтягування  5-6 разів.

4. В.П. – положення  вису на перекладині. Виконати підйом в упор силою – 3-4 рази.

6. В.П. – лежачи на спині на килимі. Виконати піднімання випрямлених ніг («прес») – 10-12 разів.

7. В.П. – упор лежачи. Виконати ходьбу на руках в упорі лежачи за допомогою товариша – 30 сек.

Вправи для розвитку швидкості:

1. В.П. – упор стоячи, тулуб нахилений вперед не більше як на 45 градусів, руки спираються у стінку, ноги відставлені якомога далі назад. Виконати біг на місці у максимальному темпі впродовж 20-30 сек. 

2. В.П. – фронтальна стійка, руки зігнуті в ліктях. Виконати рухи руками як під час бігу в максимальному темпі протягом  20-30 секунд. 

3. В.П. – положення високого старту. Пробігти дріботливим кроком 8-10 м з переходом на швидший до 30 м. Виконати 2-3 рази.

4. В.П. – положення високого старту. Біг з прискоренням на 10-15 м (5-6 разів). Відпочинок  3-6 хвилин. Після чого пробігти кілька разів 30-50 м. 

5. В.П. – положення високого старту. Виконати 4-5 збігань зі схилу із виходом на пряму. Відпочинок 2-3 хвилини. 

6. В.П. – положення високого старту. Пробігти кілька разів 30-50 м вгору. Відпочинок 3-6 хвилин.  

Вправи для розвитку витривалості:

1. В.П. – положення високого старту. Протягом 10-12 хвилин здійснювати  ходьбу пересіченою  місцевістю у середньому темпі.

2. В.П. – положення високого старту. Виконати біг на 100, 200, та 300-500 метрів у повільному темпі.

3. Участь у рухливих іграх з елементами бігу, стрибків, метань тощо.

4. Участь у спортивних іграх: баскетболі, ручному м’ячі, футболі, хокеї.

5. В.П. – положення високого старту. Виконати прискорену ходьбу й  біг, стрибки на одній та двох ногах по піску.
Вправи для розвитку спритності:

1. В.П. – положення високого старту. Біг із зміною напрямку (з поворотами в різні сторони) -  30-40 секунд. 

2. В.П. – фронтальна стійка. Виконати залізання на канат або трубу на висоту 2-3 м та опускання донизу - 2-3 рази.

3. В.П. – фронтальна стійка. Виконати перелізання через огорожу висотою 50-70 см - 5-6 разів. 

4. В.П. – фронтальна стійка. Виконати ходьбу по колоді з поворотами та підскоками  - 3-6 разів.    

5. В.П. – фронтальна стійка. Виконати 2-3 рази повільний біг із подоланням перешкод: із перестрибуванням, перелізанням і переповзанням 5-6 разів. 

6. В.П. – фронтальна стійка. Виконати 2-3 рази лазіння вгору по нахиленій драбині на руках, пересування на руках у висі (перехватом рук)  - 5-10 м. 

7. В.П. – фронтальна стійка. Виконати стрибки через скакалку (на одній, двох ногах) з подвійним обертанням, із схрещенням рук, спереду тощо. Дозування довільне.

Вправи для розвитку гнучкості:

1. В.П. – фронтальна стійка. Виконати нахили вперед із випрямленими ногами в положенні стоячи й сидячи (ноги нарізно й разом) – 10-12 разів. 

2. В.П. – фронтальна стійка. Виконати махи ногами в різних напрямках з опорою і без неї (на шведській стінці) – 10-12 разів.

3. В.П. – лежачи на спині на килимі. Виконати міст із положення лежачи – 3-4 рази.

4. В.П. – лежачи на животі, хват руками за гомілки («жабка»). Виконати прогинання в попереку – 3-4 рази.

5. В.П. – лежачи на животі, хват руками за гомілки («жабка»). Виконати прогинання в попереку з перекатом уперед-назад – 3-4 рази.

6. В.П. – стоячи спиною до стіни на відстані кроку від неї, ноги нарізно. Виконати прогинання, спираючись руками об стіну – 3-4 рази.

7. В.П. – фронтальна стійка, ноги нарізно. Виконати опускання у місток  за допомогою товариша – 3-4 рази.

8. В.П. – фронтальна стійка, ліва (права) нога поставлена на високу опору (шведська стінка). Виконати нахили вперед поперемінно до лівої й правої ноги -3-4 рази на кожну ногу.

Прийоми самострахування.
Вправи, які забезпечують безболісне падіння при кидках, зіткненні із противником тощо, називаються вправами самострахування. Головне в техніці самострахування – перетворити поступальний рух тіла, що падає, в обертальний за рахунок послідовного торкання частинами тіла землі, а також випереджальних рухів руками та ногами, зменшити силу удару в момент падіння. Здебільшого падіння буває на бік і на спину. Опанування прийомів самострахування при падінні починають після вивчення положення, в якому опинився боєць після кидка.

Самострахування при падінні на бік.
Кінцеве положення при падінні на бік. Його слід прийняти додержуючись таких вимог: голова підведена, права рука вгорі, ліва на килимі долонею вниз під кутом 45°-50° по відношенню до тулуба; права нога попереду лівої на стопі, ліва лежить зовнішньою частиною на килимі. При перекаті на інший бік положення рук та ніг змінюються.

Після цього учні переходять до розучування і відпрацювання падіння з вихідного положення повного присіду. Прижавши підборіддя до грудей і витягнувши руки вперед. Із цього положення плавно сісти на килим лівою сідницею як можна ближче до п’яти і , не перериваючи руху, зробити падіння на лівий бік .

Падіння на лівий бік із положення стійки: стати прямо, руки витягнути вперед і підборіддя прижати до грудей. Із цього положення присісти і провести падіння на лівий бік. Аналогічні правила падіння на правий бік.

Ускладнюючи самострахування виконують падіння через партнера, тренувальну жердину тощо.

Опанувавши прийоми самострахування під час падіння на бік, можна приступати до ознайомлення й вивчення складніших вправ.

Самострахування під час падіння на спину.
Кінцеве положення під час падіння на спину: лягти на спину, ноги зігнуті в колінах, голову підвести, руки лежать вздовж тулуба долонями до килиму. Це положення характеризується „круглою” спиною з напруженими м’язами тулуба. Руки тримаються під кутом 45-50 ° відносно тулубу.

Самострахування під час падіння на спину із положення присіду – перекат: Відхилившись назад, виконати перекат і набути кінцевого положення.

Самострахування під час падіння на спину з положення напівприсіду: відштовхнувшись ногами, виконати падіння на спину. Руки торкаються килима долонями трохи раніше спини, пом’якшуючи падіння.

Самострахування при падінні вперед.

При падінні вперед необхідно підстрибнути вгору вперед і опуститися вперед на злегка зігнуті руки з розведеними в сторони ліктями. Потім перекотитися з грудей до стегон через живіт.

Падіння вперед розучується в такій послідовності: падіння на руки стоячи на колінах; падіння вперед з високої стійки на зігнуті руки; падіння вперед стрибком у цілому.

Перекид через плече.
Встати на коліно правої ноги і поставити ліву руку на килим. Ковзаючи долонею по килиму, пронести праву руку у напрямку до стопи лівої ноги і, нахиляючись вперед, поставити праве плече на килим між лівою рукою і коліном правої ноги. Голову повернути вліво і притиснути підборіддя до грудей. Відштовхнутися лівою ногою і перекотитися на спині з правого плеча до лівої сідниці. Сильним ударом лівої витягнутої руки об килим, зупинити рух перекочування і прийняти  положення, як і при падінні на лівий бік. 

Із стійки перекид через плече виконується в русі. Зробити крок правою ногою вперед і, нахиляючись вперед, поставити праву руку долонею на килим так щоб пальці були направлені до стопи лівої ноги. Опуститися на лікоть правої руки і, перекочуючись на праве плече, махом лівої ноги назад - вгору направити тулуб на перекачування з правого плеча до лівої сідниці. Перекатитись так само, як і при перекиді з коліна.

Подолання окремих перешкод.
Цей розділ  поєднує  комплекс   різноманітних прийо​мів та дій, які за своїм призначенням і характером виконання поді​ляються на три групи: подолання перешкод, метання гранат та спеці​альні прийоми і дії.

Подолання перешкод включає: безопорні та опорні стрибки, стриб​ки у довжину та глибину, перелізання й пролізання, вилізання з тран​шеї, колодязя,  рух по вузькій опорі.Метання гранат включає: метання гранат стоячи з місця, в русі (на дальність і влучність), з положення лежачи, із-за укриття, з траншеї, метання ручних протитанкових (осколкових) гранат по нерухо​мій цілі.Спеціальні прийоми і дії включають: рух у вузьких місцях і про​ходах, посадка в транспортні засоби (автомобіль, БТР, БМП, танк) та висадка з них, дії з вантажем, дії на спеціальних комплексах.

Вправи з подолання перешкод та метання гранат

Для перевірки підготовленості юнаків з теми "Подолання переш​код" пропонують такі вправи: ВПРАВА  №1:  Подолання єдиної смуги перешкод . Виконується без зброї. Дистанція 200 м.

Вихідне положення: лежачи перед лінією початку смуги перешкод.

За командою „Руш!” необхідно:

1. підхопитись, пробігти 20 м та перестрибнути рів шириною - 2,5 м;

2. пробігти по проходах лабіринту;

3. перелізти через паркан висотою 2 м будь-яким способом;

4. вилізти по вертикальній драбині на другий відрізок зруйнованого мосту, пробігти по балках, перестрибнувши через розриви та зіскочи​ти на землю з положення стоячи на кінці останнього відрізка балки;

5. подолати три сходинки зруйнованої драбини з обов'язковим тор​канням ногами /ногою/ землі між сходинками, пробігти під четвертою сходинкою;

6. пролізти у один із проломів цегляної стінки; ( 50х60см) або (100х40см)
7. добігти до траншеї, зіскочити в неї та пройти ходом сполучення до колодязя;

8. взяти з землі гранату та кинути в один із проломів у цегляній стінці або в зазначену ділянку (2,6x1 м) за стінкою (зараховується пряме влучення). При невлученні у ціль першої гранати продовжувати метан​ня, але не більше ніж три гранати до враження цілі;

9. вискочити з колодязя та стрибком подолати цегляну стінку;

10. вибігти по нахиленій драбині на четверту сходинку та збігти по сходинках зруйнованої драбини;

11. вилізти по вертикальній драбині на балку зруйнованого мосту, пробігти по балках, перестрибуючи через розриви, та збігти по нахи​леній дошці;

12. перескочити рів шириною 2 м, пробігти 20 м та перетнути лінію початку смуги перешкод.

Форма одягу - встановлена для польових занять або спортивна. Вага гранати - 600 г.

Вправа вважається невиконаною, якщо учень не подолав будь-яку перешкоду з трьох спроб або минув одну з перешкод.

Помилки, що знижують оцінку на один бал:  невлучення гранатою у пролом стінки або в зазначену ділянку за нею.
Метання гранат
ВПРАВА № 2: Метання гранати в русі на дальність. Умови виконання: з розбігу метнути по черзі три гранати в ко​ридор шириною 10 м і довжиною 60 м; у руці тримати макет ав​томата .Вага гранати - 600 г.Зараховується краща з трьох спроб.

ВПРАВА № 3: Метання гранати на влучність. Ціль: три концентричних кола (Р1 - 0,5 м, Р2 - 1,5 м, Р3 - 2,5 м).

Умови виконання: виконується з місця чи з розбігу з макетом ав​томата в руці. В центрі першого кола встановлюється жовтий прапорець розміром 15x20 см, висотою 30 см. Відстань до прапорця - 35 м. Всі кола розмічаються білими лініями шириною  5 см.Вага гранати - 600 г.

Кожному учневі надається 1 (одна) пробна і 10 (десять) заліко​вих спроб.

При виконанні залікових кидків влучення в перше коло оцінюєть​ся - 9 очками, у друге коло - 6 очками, третє коло - 4 очками.
Техніка метання гранати

Метання гранати виконують з місця і в русі, при цьому харак​терною є так звана вибухова робота м'язів. Сутність її полягає в миттєвому скороченні м'язів з упереджено-розтягнутого стану в мо​мент, коли тіло людини, яка метає гранату, займає положення немов​би натягнутого для стрільби  лука .
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	 Положення „натягнутого лука” при метанні гранати.


Під час  метання з місця це відбувається в момент замаху (повороту тулуба з одночасним відведенням руки з гранатою назад), під час метання  в русі - в кінці розбігу. При цьому м'язи розтягуються не внас​лідок замаху, а завдяки прискоренню руху тулуба і ніг, тимчасом як плечі й рука з гранатою не змінюють своєї швидкості, отриманої внаслідок попередньої частини розбігу.

Швидкість вильоту залежить від техніки метання. Дальність польоту гранати залежить від кута вильоту при однаковій початковій швидкості метання. Най​оптимальнішим є кут 42-45°. При такому куті вильоту дальність польо​ту є   максимальною. 

Знання цих особливостей дає змогу підвищити точність враження цілей. Наприклад, при ураженні невеликих за розміром цілей (вікно, амбразура) треба метати гранату з малим кутом вильоту - ураження здійснюється на активній ділянці траєкторії. І навпаки, для уражен​ня схованих горизонтальних цілей (окопи, траншеї, ями) кут вильоту повинен бути оптимальним (45° і більше), а траєкторія вильоту кру​тою.

Наступальну й оборонну гранати необхідно тримати в руці запа​лом догори, щоб великий, перший, другий і третій пальці міцно охоп​лювали її корпус, а мізинець упирався в дно гранати. Спусковий ва​жіль повинен бути притиснутий до долоні в ділянці великого пальця. При цьому треба пам'ятати, що не слід закріпощати м'язи передпліччя і кисті. Це негативно впливає на плавне відведення руки з гранатою під час замаху.

Правильне тримання автомата в руці значною мірою впливає на  ре​зультат кидка гранати на дальність і в ціль. Зброя в руці не повин​на заважати розбігу, відведенню руки з гранатою, виконанню кидка й зупинці (після кидка).

Пальці лівої руки міцно тримають автомат трохи вище прицільної планки. Ремінь заздалегідь підтягується і намотується на магазин. Рука з автоматом вільно опускається донизу, зброя стволом нахилена вперед .

	[image: image2.jpg]


[image: image3.jpg]R

. .
‘ ~ { - 4 e 5T




[image: image4.jpg]




	                                         Способи тримання гранати і автомата.


У техніці метання гранати стоячи з місця існує два спосо​би замаху: вгору-назад і вниз-назад.
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	Метання гранати стоячи з місця


При метанні гранати стоячи з місця способом "вниз-назад" не​обхідно стати обличчям до цілі . Права рука напівзігнута в лікті перед грудьми, зброя - в лівій ру​ці стволом вперед-догори вільно опущена вниз. Відставляючи праву ногу назад носком вправо і,  згинаючи її в коліні, розвернути корпус праворуч і перенести вагу тіла на зігнуту в коліні праву ногу. Одно​часно з цим вільним і поступовим рухом зробити замах, відводячи для цього праву руку з гранатою дугою вниз-назад. У кінцевому положенні замаху рука має бути випрямлена, розслаблена і повернута пальцями догори. Автомат у лівій руці рухається у напрямку поясу, допомагаючи повороту тулуба праворуч. У момент виконання замаху потрібно дивити​ся в бік цілі. Переносячи вагу тіла на ліву ногу, вивести лікоть ру​ки вперед-догори і з одночасним розгином її у ліктьовому суглобі швидким хльостовим рухом кисті метнути гранату. Ліва рука з автома​том рухається вниз-назад і притискується до боку, ніби фіксуючи кор​пус у площині метання, не дозволяючи йому повертатися вліво. Після кидка гранати тулуб продовжує рухатися вперед. Для утримання його від падіння вагу тіла необхідно перенести на виставлену вперед ліву ногу.

Метання гранати на дальність  проводиться з розбігу від прямої планки шириною 7 см і довжиною 4 м в коридор шириною 10 м. Планка знаходиться на одному рівні з доріжкою для розбігу і фарбується в білий колір. На кінцях планки виставляють прапорці. Доріжка для розбігу має бути щільною, довжиною 20-25 м і шириною 1,25 м. На останніх шести — восьми метрах доріжка має ширину 4 м.
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	 Метання гранати на дальність у русі.


Основу техніки метання гранати на дальність становить: розбіг, кидок, зупинка після кидка.

Розбіг за структурою поділяється на попередню частину - 10-12 м і завершальну - 8-10 м. Швидкість розбігу повинна бути оптимальною. Це дозволяє учням правильно виконати техніку кидка.

Після попереднього розбігу, наступивши лівою ногою на контрольну мітку, метальник з першим кроком правої ноги починає відведення /за​мах/ руки з гранатою назад. З другим кроком лівої ноги рука з грана​тою повністю відводиться назад, а тулуб повертається вправо. Ліва рука з автоматом - перед грудьми. Кроком лівої ноги та активним ма​хом правої починається третій (схресний) крок. Його виконують з най​більшою швидкістю;  від його довжини та швидкості виконання залежить якість кидка. При виконанні схресного кроку ліва рука з автоматом допомагає скручуванню тулуба вправо. При цьому той, хто метає, пови​нен не знижуючи швидкості, зайняти найбільш вигідне (розтягнуте) положення перед кидком.

Останній, четвертий, кидковий крок не є біговим,  однак від вір​ної постановки ноги (довжини кроку, швидкості виконання) залежить результат кидка. Поставивши ліву ногу далеко поперед   себе і випрям​ляючи праву, той, хто метає, виходить грудьми вперед, ледве згинає праву руку у лікті і виводить лікоть вперед-вгору, а кисть - за го​лову. Кидок гранати проходить із-за спини через плече і закінчується сильним хльостовим рухом кисті.

Зробивши кидок, той, хто метає, по інерції рухається вперед, і, щоб утриматися від переходу через планку після кидка, перескакує з лівої ноги на праву,  різко гальмуючи рух вперед, та зберігаючи рів​новагу.

У завершальній частині розбігу необхідно координувати відведен​ня руки з гранатою і роботу ніг. М'язи руки повинні бути максимально розслаблені. Четвертий кидковий крок має бути за довжиною оптимально доцільним для кидка. Надто довгий крок спричиняє до основної по​милки при метанні - "провалювання".

Не рекомендовано на кожному тренувальному занятті виконувати сильні кидки на результат. Метання на результат треба проводити не так часто. Більше необхідно працювати над удосконаленням техніки ме​тання і розвитком фізичних якостей.

Характерні помилки при метанні гранати на дальність з розбігу:

1. Той, хто метає, робить занадто довгий розбіг і при цьому закріпощає м'язи плечового поясу і руки, що не дозволяє максимально використати їх силу під час кидка.

2. Старшокласник, що метає, не використовує розбіг і кидає гранату практично з місця.

3. Велика  початкова швидкість у попередній частині роз​бігу. Це призводить до того, що учень не встигає відвести гранату, порушує ритм кидкових кроків і послідовність у роботі м'язів ніг, тулуба і руки.

4. Той, хто метає, не приділяє належної уваги другому кидково​му кроку, від якого залежить швидкість виконання найважливішого, схресного кроку, середнього між розбігом і кидком.

5. При виконанні схресного кроку метаючий занадто згинає руку з гранатою у лікті, що зменшує амплітуду руху і силу кидка.

6. У момент кидка той, хто метає, передчасно відриває праву ногу від землі, що призводить до зменшення сили кидка.

Військово-прикладна смуга перешкод

Військово-прикладна смуга перешкод включає біг на 380 м з подоланням 12 перешкод для чоловіків і юнаків і 8 перешкод для дівчат зі стрільбою з пневматичної зброї метанням гранати Ф-1 (600 гр) по двом цілям.

У залежності від цілей і задач, масштабу змагань в складі естафети можуть включатися як окремі категорії учасників (чоловіки, жінки, юнаки), так і змішані естафетні команди з різних категорій спортсменів.

Військово-прикладна смуга перешкод випрацьовує комплекс складних швидкісних якостей  і навичок, необхідних в сучасних умовах для підготовки юнаків до служби в Збройних силах України. (Додаток № 10)

Вправа № 4. Подолання військово – прикладної смуги перешкод. Виконується без зброї. Довжина траси 380 метрів.
Умови виконання вправи

Старт стоячи. За командою «На старт!», «Увага!», «Руш!:

	1 
	біг 30 метрів;

	2 
	стрибок через гімнастичного козла висотою 1,2 м з обов’язковим торканням руками приладу, біг 20 м;

	3 
	стрибок через планку висотою 90 см без опори, біг 30 м (дівчата  - з опорою);

	4 
	подолання паркану висотою 2 м, біг 30 м;

	5 
	біг по хитній балці, біг 30 м;

	6 
	пролізання у вікно 50х40 см (висота над землею 30-50 см), біг           20 м;

	7 
	подолання потрійної планки (1-а та 3-я висотою 60 см) стрибком через перешкоду; (2-гу планку висотою 90 см – пролізанням під нею); біг 20 м;

	8 
	переповзання під мережею гладкого дроту або мотузки, довжиною 20 м, шириною 1,3м, висотою 0,5 біг 20 м;

	9 
	стрільба з пневматичної зброї з відстані 10 м по падаючій мішені (діаметром 40 мм.) стоячи з руки. На ураження мішені – 3 постріли. При неуражені мішені – штрафне коло 15м, біг 20 м;

	10
	метання гранати Ф-1 (600 гр) по двом цілям на відстані 20 м. (для дівчат – 15 м.), коло діаметром 2 м; вікно 1х1 м висотою над землею 1 м; по 3 гранати на ціль. При неуражені однієї цілі  1-е штрафне коло, при неуражені двох цілей – 2 штрафних кола, біг – 20 м.

	11 – 12
	перенос ящика з «боєприпасами» масою 22,5 кг на 20 м – покласти у квадрат 1х1 м ( при киданні – повертається на 3 метри назад і знову кладе ящик), біг 30 м;

	13 
	стрибок через яму з ходу шириною 2,5 м (для дівчат 2 м), при наступі чи заступі лінії спроба не зараховується, біг 30 м.

	14 
	біг по буму довжиною 4м, висотою 1,2м; біг 30 м – ФІНІШ



* Примітка: Перешкоди №№ 2;4;8;11-12 – дівчата не долають.









