Тема 5.2 : Порядок підготовки до проведення занять з прикладної фізичної підготовки  в оборонно-спортивному оздоровчому таборі
Вид заняття: самостійне заняття;
Час: 2 години;

Форма роботи: письмова (конспект у зошиті).
Мета:
- ознайомити з порядком організації здачі норм фізичної готовності до служби в ЗСУ;

- вивчити організацію і порядок проведення змагань в військово-прикладних видів  спорту; 
- розглянути та визначити  роль викладача предмету «Захист Вітчизни»  при проведенні заходів спортивно – масової  роботи ;
- розглянути організацію та методику проведення занять з ПФП в ОСОТ.           
Навчальні питання :

1. Організація фізичної підготовки учнів на заняттях з тактичної підготовки та попутного фізичного тренування під час пересування в район занять.
2.  Організація і проведення ранкової фізичної зарядки.
3. Організація планових занять з теми: «Подолання перешкод». Подолання єдиної смуги перешкод з елементами психологічного впливу.

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. 
Лелека В.М., Мясоєденков К.О. Оборонно-спортивний оздоровчий табір. – Київ, 2008.
Збірник нормативів з бойової підготовки Сухопутних військ Збройних Сил України. – К.:  2001.
         Тамов С.Л. «Організаційно-методичні основи військово-прикладної 
         фізичної підготовки допризовної молоді».
         «Настанова з фізичної підготовки та спорту  НФП-97».
Завдання:

1.  Навчитися з'ясовувати завдання з  організації здачі норм фізичної готовності до служби в ЗСУ. 
2. Навчитися визначати порядок організації та проведення змагань в військово-прикладних видів  спорту.

3. Вивчити  (повторити) навчальний матеріал: першоджерела (керівні документи, підручники, посібники, додаткова література), щодо організації планових занять з теми: «Подолання перешкод».
4. Вивчити (повторити) методичні рекомендації по діям викладача при подоланні єдиної смуги перешкод з елементами психологічного впливу.

5.Навчитися визначати навчально-матеріальну базу для забезпечення проведення заняття: навчальна зброя  та військово-технічне майно , порядок застосування матеріально-технічного обладнання та обладнання НТМ.

6.Навчитися визначати питання тренування (за змістом попереднього 
заняття з ПФП) та проведення розминки; особисто потренуватися у виконані прийомів та дій.

7. Підготувати питання для теоретичного повторення матеріалу, 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 практичного заняття .

11. Навчитися складати  план-конспект заняття .

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

                                          Зміст навчального матеріалу

1. Організація фізичної підготовки учнів під час занять з тактичної підготовки та проведення попутного тренування.
Під час навчально-польових зборів основним предметом нав​чання є тактична підготовка, яка безпосередньо пов'язана з вихо​ванням в учнів витривалості, спритності, швидкості, взаємо​допомоги. Тому під час навчання діям в бою необхідно планувати і застосовувати методи фізичного виховання під час занять.

При вивченні:

· Способів пересування на полі бою.

Звертається увага на:

· особливості руху в атаку прискореним кроком і бігом;

· положення зброї, корпусу, величина кроків, швидкість під час перебіжки.

· Подолання мінно-вибухових загороджень (прохід):

· швидкість;

· положення зброї.

· Атака переднього краю:

· подолання рову (траншеї), протитанкового рову за допомогою товариша;

· метання гранат на дальність і влучність.

· Рукопашний бій і виконання прийомів: прийоми зі зброєю, без зброї, обеззброєння противника.

· Подолання ділянок, що обстрілює вогнем артилерія та міномети, а також забруднених дільниць ОР та ХР.

· Переправа через водні перешкоди.

Організація попутного тренування.

Викладач пояснює, що велике значення має попутне тренування, яке полягає в удосконаленні фізичного загартування під час переходу взводу до місця занять (тактичного поля). Перехід проводиться в тактичній обстановці, в якій необхідно застосовувати прискорений рух, де більша частина маршруту здійснюються бігом, подолання перешкод (як елементів смуги перешкод так і природних), розгортання у перед бойовий і бойовий порядок, посадка і висадка на транспортні засоби на ходу, захват рубежів, подолання ділянок місцевості, забруднених РР та ХР.

Під час виходу на заняття на відстань 2-3 км, доцільно застосовувати виконання умов воєнізованого кросу до 1,5 км з метанням гранат на дальність.
2. Організація і проведення фізичної зарядки.

Викладач пояснює, що в розпорядок дня зборів включається фізична зарядка протягом 30 хвилин, під час якої удосконалюється загальна рухова координація, виховується культура руху, укріплюється здоров'я і загартовується організм.

Зарядка може проводитися чотирма варіантами:

Варіант 1 – загально розвиваючі вправи для окремих груп м'язів у чергуванні з комплексом вільних вправ (№ 1; № 2).

Приклад:


· Вправи для рук та плечового поясу.

· Вправи для ніг. 

· Вправи для корпусу. 

· Вправи для всього тіла. 

· Парні вправи. 

· Вправи у стрибках. 

· Виконання 1-го комплексу вільних вправ на 16 рахунків.

Варіант 2 – включає виконання силових вправ на перекладині і брусах, виконання вправ з додатковими снарядами( патронні ящики, гирі, нахилені дошки та інше).

Вправи виконуються одноразово взводом і поточним методом із застосуванням багато прольотних перекладин та брусів.

Варіант 3 – проводиться на смузі перешкод. Виконується поточне подолання ділянок смуги з 2-3-ма перешкодами, а також багатократне швидкісне пробігання дистанції 40-60-м з попутним подоланням перешкод. 

Варіант 4 – прискорений рух до 4 км, а також кроси на 1-3 км.

· Шикування та пересування, виконання вільних вправ (3-4 хв.).

· Виконання вправ на гімнастичних та багато прольотних снарядах, (18-21 хв.).

· Ходьба та біг на дистанцію 1000 м (4-6 хв.).

· Ходьба з виконанням вправ у глибокому диханні та для розслаблення м'язів(2 хв.).

Викладач показує роботу на спортивних снарядах і роз’яснює методику проведення занять з розділенням на перші і другі номери, з яких одні виконують вправу, другі – їм допомагають і далі навпаки.

Наприклад: перекладина. 

Перший підхід – підтягування (3-4 рази).

Другий підхід – піднімання ніг у прямий кут (3-4 рази). 

Третій підхід – підйом переворотом (3-4 рази). 

Четвертий підхід – піднімання прямих ніг до перекладини (3-4 рази).

П'ятий підхід – підйом силою.

Викладач підводить підсумки і надає поради щодо підготовки до проведення фізичної зарядки.

3. Організація і проведення планових занять з теми: "Подолання перешкод».
Організація планових занять.

Схема заняття

Навчальне місце № 1 - 10 хв.

Навчальне місце № 2 - 10 хв.



Навчальне місце № 3 - 10 хв.

Викладач пояснює, що під час навчально-польових зборів проводиться два заняття з теми "Подолання перешкод". В вступній частині заняття звертається увага на шикування, перевірку готовності та проведення підготовчої частини, в якій звертається увага на комплектування елементів, розглянутих під час фізичної зарядки з виконанням вправ з стройової підготовки (повороти на місці, під час руху) та тактичної підготовки (виконання команди "До бою!", "Вперед!" та інші).

Заняття організовуються на навчальних місцях, на яких йде навчання і тренування у подоланні груп перешкод на першому занятті і в повному обсязі – на другому.
На кожному навчальному місці викладач показує методику проведення заняття, звертає увагу на правильне подання команд, на застосування різних способів подолання перешкод, на заходи безпеки.

Групи перешкод учні долають 4-5 разів. Викладач показує, як проводиться зміна навчальних місць і проводить тренування на нових місцях.

Викладач пояснює, що на другому занятті проводиться вико​нання контрольної вправи подолання смуги перешкод. 

Показує організацію та матеріальне забезпечення заняття. 
Завданнями вступної частини (розминки) є організація тих, що займаються і підготовка їх до навантажень основної частини заняття. При проведенні розминки в учнів поступово наростає працездатність, наступає так званий період втягування, який сприяє підвищенню активності основних функціональних систем організму і швидшій підготовці його до майбутньої роботи.

Розминка ділиться, як правило, на дві частини: загальну і спеціальну.

Загальна частина розминки сприяє активізації діяльності всіх систем організму спортсмена, готуючи його до основного навантаження, і включає ходьбу і біг в різному темпі і загально розвиваючі вправи для всіх груп м'язів. Рекомендується вправи на силу чергувати із правами на розслаблення, швидкі і різкі рухи з повільними і плавними.

Спеціальна частина розминки включає вправи, схожі по характеру і ритму рухів з вправами, що входять в основну частину заняття. До спеціальної частини розминки входить подолання окремих нескладних перешкод. Наприклад: стрибок через рів, пробігання зігнувшись під лабіринтом подолання першої сходинки зруйнованої драбини висотою 80 см, стрибок у рів та ін. Також у спеціальну 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. Тривалість розминки і вправи, що включаються в неї, повинні враховувати стан, вік та індивідуальні особливості учнів, характер майбутніх навантажень і зовнішні умови.

    Основна частина заняття з прикладної фізичної підготовки може бути направлена па вивчення і вдосконалення техніки виконання вправ вказаних в програмі Захист Вітчизни, а також на розвиток необхідних фізичних і вольових якостей. Зміст основної частини заняття залежить від етапу навчання і рівня спортивної підготовки тих, хто займається. Спочатку рекомендується вивчати і відпрацьовувати вправи, що вимагають високої техніки і координації рухів, потім виконувати вправи, направлені на розвиток спритності, швидкості, сили і силової витривалості і, нарешті, вправи на розвиток загальної і спеціальної витривалості.

При проведенні тренувальних занять необхідно пам'ятати про завдання, які поставлені на даному етапі навчання. Вправи на розвиток загальної витривалості краще проводити також в кінці заняття. Послідовність виконання вправ в окремих випадках може мінятися. Тривалість основної частини залежить від етапу навчання, характеру вправ і методики їх відробітку і може складати 30-35 хв.

У заключній частині заняття інтенсивність роботи слід поступово знижувати, щоб привести організм учнів у відносно спокійний стан і створити умови, сприятливі для інтенсивного протікання відновних процесів. Особливо важлива ця частина в заняттях на смузі перешкод і при виконанні інших вправ, пов'язаних з максимальними фізичними навантаженнями. При цьому завжди треба пам'ятати, що різкий перехід від стану спокою до напруженої роботи і навпаки погіршує якість тренування, може привести до травм і погіршення самопочуття учнів.

Приведення організму у відносно спокійний стан може досягатися в процесі бігу в повільному темпі, ходьба, виконання вправ на розслаблення м'язів. В кінці заключної частини заняття можуть підводитися підсумки і даватися індивідуальні завдання на самостійне тренування. Тривалість заключної частини заняття 3-5 хв.
Умови виконання вправи долання єдиної смуги перешкод переважно важкі для непідготовленого студента. Перш ніж приступити до вивчення техніки бігу й подолання смуги перешкод, майбутні фахівці з початкової військової підготовки згідно із запропонованою методикою ознайомилися з умовами та правилами особливостей виконання вправи, заходами безпеки під час подолання перешкоди, з устаткуванням смуги перешкод.

Вивчення техніки подолання окремої перешкоди ми починали з вивчення техніки подолання горизонтальних перешкод, поступово переходячи до вивчення техніки подолання вертикальних перешкод і, нарешті, перешкод із вузькою опорою. Усі прийоми подолання перешкод поділено на чотири групи: стрибки, перелізання, рух по вузькій опорі та спеціальні рухи.

Стрибки були основним способом подолання невисоких і нешироких перешкод. Їх рекомендувались виконувати швидко (з ходу), без уповільнення швидкості руху та затримки біля перешкод.

Виконання стрибків прикладної спрямованості поділялося за технікою виконання на:

· безопорне (виконується без опори на перешкоду);

· опорне (виконується з опорою на перешкоду);

· стрибки в довжину та глибину.

Виконання безопорних стрибків у довжину за технікою поділялося на стрибки з приземленням на одну ногу та з приземленням на обидві ноги.

Як правило, виконання стрибків із приземленням на одну ногу використовували під час подолання горизонтальних перешкод шириною до 2 м (щілини, траншеї, невеликі ями, канави), а також вертикальних – висотою до 0,6 м (звалені дерева, зруйновані кам’яні стіни).

Для виконання стрибка з розбігу студентів учили відштовхнутися перед перешкодою однією ногою й, виносячи другу ногу широким махом уперед догори, перестрибнути через перешкоду та, приземлившись на махову ногу, продовжувати рух уперед. Звертали увагу студентів, що в момент стрибка штовхова нога повинна залишатися позаду до моменту дотику маховою ногою землі, після чого енергійним махом уперед допомагати безупинному руху. За правильної техніки виконання корпус під час стрибка подавався вперед, руки повинні працювати в ритмі руху, як під час звичайного бігу (ліва рука – права нога).

Стрибок із приземленням на обидві ноги застосовували в заняттях із фізичної культури під час подолання широких (3–3,5 м) перешкод.

Студентів учили, що в процесі виконання стрибка необхідно більш енергійно розбігтися та, відштовхнувшись перед перешкодою сильнішою штовховою ногою, зробити виліт, виносячи при цьому догори другу ногу. Рухаючись у повітрі, поступово зігнути ноги в колінах й одночасно подати тулуб i руки вперед для недопущення падінню тіла назад. Приземлення повинно здійснюватися на ступні розставлених у сторони ніг.

Особлива увага студентів концентрувалася на факті, що опорні стрибки застосовуються під час подолання перешкод висотою до рівня грудей, наприклад зруйнована драбина. Для подолання перешкоди захватом руками зверху й одночасним поштовхом ногами від землі майбутні вчителі повинні відштовхуватися в упор на руки.  Завалившись грудьми на перешкоду, корпус тіла переноситься правою (лівою) стороною вперед. Приземлення здійснюється на ступні розставлених ніг.

Подолання перешкоди висотою 1,1 м ( стінка ). Для виконання цих стрибків рекомендувалося відштовхуватися перед перешкодою лівою ногою, виносячи праву руку вперед догори. Стрибнути на перешкоду й, опираючись на неї лівою рукою та відведеною в сторону трохи зігнутою у колiнi правою ногою, без зупинки перенести через перешкоду ліву ногу, зіскочити на неї й продовжувати рух уперед. Стрибок повинен виконуватися швидко, без затримки на перешкоді в момент наскоку та опори. Для цього корпус потрібно подати вперед-догори, ліву руку, згинаючись, поставити пальцями вперед, а праву ногу сильним махом винести вперед-управо i поставити на перешкоду внутрішнім краєм ступні. Ліву ногу швидко перенести між перешкодою й правою ногою, потім, опускаючи донизу, поставити  на землю для продовження руху.

Для виконання стрибка в глибину слід стати на край перешкоди та трохи присісти. Відштовхнувшись ногами, зіскочити на носки зігнутих у колінах нарізно ніг.

Зіскакування в траншею (щілина, хід сполучення) рекомендувалося проводити з спиранням на одну (дві) руки, а в неглибокі траншеї – із положення стоячи. Особливу увагу звертали, що під час приземлення необхідно повернутися направо чи наліво для можливості подальшого руху правим або лівим боком.

Навчання вискакування з траншей, колодязів, люків проводили з опорою на груди чи коліно. Під час вискакування вчили захвату руками краю колодязя та після відштовхування вперед зігнутися, опираючись коліном на край колодязя, продовжуючи рух уперед.

Методика навчання стрибків та зіскакувань. Під час ознайомлення з технікою виконання стрибків та зіскакувань на початковій стадії розучування студенти ставали в 1–2 шеренги в 3–4 кроках із правої чи лівої сторони від перешкоди, щоб краще було візуально спостерігати техніку виконання стрибка. 3а командою викладача двоє студентів вибігали на вказане вихідне положення й перед ними ставили завдання: “Вихідне положення – біля зруйнованої драбини; подолати стінку стрибком з опорою рукою й ногою та бігом повернутися до шеренги. Нестеренко, Петренко – вперед!”. Одночасно з цією командою на вихідне положення вибігала друга пара. Такий порядок давав змогу всім добре бачити техніку виконання стрибка, а викладачеві своєчасно виявляти помилки в техніці виконання й давати iндивiдуальнi підказки для їх усунення. Установлено, що кожну вправу доцільно повторювати 3–5 разiв із поступовим зменшенням дистанції.

Після освоєння техніки стрибка взвод шикувався на вихiдне положення в колону по два й потоком виконував вправу. Для цього подавали команду: “Взвод, бігом 20 м, подолати стінку та зруйновану драбину й бiгом повернутися до строю, колоною, дистанцiя 10 кроків. Спрямовуючi – Нестеренко, Стеценко – уперед!”. У подальшому виконання стрибкiв поточно виконувалось у колону по одному під час безперервного руху на установленiй дистанцiї по замкненому колу з виконанням стрибка у двох напрямках. Це пiдвищувало ущільненість заняття. Багаторазове повторення вправ для закріплення технiки виконання спряло формуванню необхiдного автоматизму й розвивало швидкісну витривалiсть.

Для пiдвищення активностi, iнтepecy до занять тa досягнення високих результатiв рекомендувалося використовувати метод змагання.

Пiд час виконання страхування й надання допомоги старший на навчальному мiсцi повинен був стояти бiля мiсця приземлення та, якщо потрібно, пiдтримувати за лiву (праву) руку чи плече. Тренування зі стрибкiв проводили з поступовим ускладненням умов i в поєднанні з iншими ранiше вивченими прийомами та дiями (табл. 2.2).

Перелізання – застосовується під час подолання високих перешкод.

Студентів навчають методам перелізання декiлькома способами залежно вiд висоти перешкоди.

Для подолання нешироких перешкод висотою не бiльш як 1,3 м учили застосовувати метод перелiзання з опорою на руки.

Організаційно-методичні вказівки щодо навчання майбутніх фахівців

з початкової військової підготовки

подолання елементів смуги перешкод

	Послідовність дій
	Розпорядження, команда
	Організація навчання

	I. Ознайомити

	1. Назвати прийом
	Стрибок через стінку з опорою рукою й ногою
	Відділення шикується у дві шеренги за три кроки від стінки

	2. Показати прийом у цілому у швидкому темпі
	Стрибок у прямому та протилежному напрямках
	Відділення шикується в дві шеренги в трьох кроках від стінки

	3. Указати на практичне застосування прийому
	Подолання перешкод висотою до рівня грудей
	

	4. Показати прийом у повільному темпі, одночасно пояснивши техніку виконання
	Головне в техніці – енергійний розбіг та силове відштовхування лівою ногою перед перешкодою
	

	
	II. Навчити
	

	1. Виконати стрибок через перешкоду висотою 0,8 м /через першу сходинку зруйнованої драбини/
	В. п. – за три кроки від першої сходинки драбини. Подолати з опорою рукою й ногою та повернутися до строю: перша пара – “Вперед!”
	Виконати 3–5 разів


Закінчення таблиці 2.2

	Послідовність дій
	Розпорядження, команда
	Організація навчання

	2. Виконати стрибок через стінку з повільного розбігу
	В. п. – за п’ять кроків від стінки. Подолати з опорою рукою й ногою та повернутися до строю; перша пара – “Вперед!”
	Відділення шикується у дві шеренги за три кроки від стінки

	3. Виконати з швидкого розбігу 
	Сильний поштовх лівою ногою. Не затримуватися на перешкоді.
	Відділення шикується у дві шеренги за три крок від стінки

	
	III. Вдосконалювати
	

	4. Виконати стрибок з опорою рукою та ногою з різних вихідних положень
	В. п. – лежачи перед стінкою за сім метрів, піднятися, пробігти та подолати її, пробігти сім кроків, повернутися на 180º і перейти в положення лежачи. Потоком, дистанція сім кроків; перша пара – “Вперед!”
	Вправу потоком виконати 3 рази

	5. Виконати стрибок у швидкому темпі (змагання в парах)
	Умови ті самі
	Вправу виконати потоком

	6. Провести естафету у швидкісному темпі подолання стінки в протигазі
	В. п. – подолати стінку з опорою рукою й ногою, оббігти прапорець, подолати стінку у зворотному напрямку; передати естафету дотиком рук наступному товаришу. Перша пара – “Вперед!”
	Вправу виконати потоком до виявлення переможців


Підбігши до перешкоди й опираючись руками на її верхній край поштовхом ніг вийти в упор. Піднімаючи праву (ліву) ногу та опершись внутрішньою частиною стопи на верхній кінець перешкоди, доцільно прийняти положення як під час стрибка з опорою рукою та ногою над перешкодою. Для закінчення подолання пронести другу ногу над перешкодою, зіскочити з неї й продовжити рух.

Пі час подолання перешкод висотою не більш як 1,5 м застосовуються перелізання з опорою на стегно.

Біг до перешкоди та, захвативши руками її верхній край, поштовхом ніг студент повинен вийти в упор на руки. Далі методом перенесення лівої ноги над перешкодою необхідно сісти на стегно й, опираючись підборами лівої ноги на перешкоду та подаючи плечі вперед, пронести праву ногу над перешкодою, зіскочити з неї й продовжити рух. Перелізання може виконуватися також з опорою на стегно правої ноги.

Під час подолання широких перешкод (парканів) застосовується перелізання з опорою на груди.

Для цього студентів навчали підбігати до перешкоди, опиратися руками на її передній верхній край, відштовхнутися ногами й навалюватися на перешкоду грудьми чи животом, поступово підтягуючи тулуб до дальнього верхнього кінця перешкоди. Згинаючи корпус уперед, спиратися долонею правої руки на перешкоду з протилежного боку та, тримаючись лівою рукою за верхній край перешкоди, перенести ноги й зіскочити.

Під час подолання нешироких зруйнованих стін та дощок парканів висотою 2–2,2 м застосовується перелізання “зачіплюванням”.

Для цього після енергійного розбігу студент відштовхувався будь-якою ногою від землі в 1 м від перешкоди і, наскакуючи другою ногою, зігнутою в коліні, на перешкоду, повинен був зробити захват обома руками за її верхній край. Підтягнувшись на руках, необхідно повернутися до перешкоди лівим боком, тримаючись так, щоб верхній її кінець був під пахом; далі зігнуту в колінному суглобі ліву ногу треба було підтягнути й притиснути до перешкоди, а праву ногу вільним рухом відвести назад для замаху. Одночасно правою рукою рекомендовано триматися за перешкоду та енергійним махом правої ноги вперед-догори зробити “зачіплювання” (п’ятою чи ступнею) за верхній кінець перешкоди.

Підтягнувшись на руках і на правій нозі, перевалитися через перешкоду й зіскочити на землю. Особливу увагу студентів звертали на елемент вправи, що в момент замаху правою ногою ліва нога зігнута в колінному суглобі й не повинна опускатися донизу.

Під час подолання вертикальних перешкод висотою 2,2–2,5 м студентів учили виконувати перелізання “силою”.

Для цього необхідно швидко розбігтися та сильнішою ногою відштовхнутися за 1 м від перешкоди, наскочивши на неї другою ногою зробити захват руками за її верхній край. Потім енергійно підтягнутися й, допомагаючи ногами, вийти в упор на руки. Під час влізання на перешкоду із широкою верхньою частиною слід виходити в упор спочатку на передпліччя, а потім на прямі руки. Залежно від перешкоди потрібно подолати її й зіскочити з неї одним із таких способів:

–перевалитися через перешкоду, як під час перелізання з опорою на груди;

–перенести через перешкоду ліву, потім праву ногу і зіскочити з одночасним поворотом наліво (направо);

–сісти на перешкоду, звісити ноги та зіскочити з положення сидячи;

· спертися на перешкоду правою ногою й перенести через неї ліву ногу, зіскочити з положення опори на руку та ногу.

Способи перелiзання рекомендувалося студентам вивчати в такій послідовності: перелiзання через низькі перешкоди з поступовим збiльшенням висоти перешкод. Усі способи перелiзання вивчали за роздiлами за допомогою пiдготовчих вправ, а потім – у цiлому.

Для поліпшення ефективності навчання під час розучування прийомів за роздiлами спочатку  працювали над технікою вивчення відштовхувань i наскоків на перешкоду з виходом в упор, потiм – над перелізанням та відпрацьовуванням зiскоків. 

Особливості методики навчання перелiзання через паркан “зачiплюванням” мали таку структуру. На eтaпi ознайомлення майбутні фахівці початкової військової підготовки стояли злiва від перешкоди в шерензі. Пiсля назви способу подолання перешкоди студентам потрібно було показати його виконання 1–2 рази. Під час першого виконання звертали особливу увагу на техніку виконання розбiгу, наскоку на перешкоду й перелiзання; потім виконували перелiзання, у процесі якого студент рухався у зворотному напрямку. Звертали увагу на тexнiкy зiскоку з перешкоди. Потім демонстрували розучування за роздiлами в повiльному темпi з одночасним поясненням технiки виконання кожної дії. Студенту необхідно було визначити, у яких саме випадках доцільно застосовувати певний спосіб перелiзання.

Під час розучування техніки перелiзання через паркан способом “зачiплювання” за роздiлами, перед студентами поставлено такі завдання:

· із розбiгу вiдштовхнутися перед перешкодою правою ногою й наскочити на неї зiгнутою в колiнi лiвою ногою;

· ухопитися руками за верхнiй край паркану, ураховуючи iнерцiю розбiгу, ривком пiдтягнутися на руках i повиснути лiвим боком на перешкодi так, щоб край паркану був пiд пахом.

Майбутні фахівці два–три рази виконували першу частину прийому. Пiсля вiдпрацювання наскоку необхідно було перейти до другої частини – перелiзання. Поєднання першої й другої частин виконувалося за такими командами: “Наскочити на паркан, повиснути, роби – Раз!”. При цьому давали вказiвки щодо усунення помилок у тeхніці виконання. Для виконання другої дії треба було вказати, що на рахунок “Роби – Два!” з положення вису потрібно виконати мах правою ногою назад i махом уперед зачепитися п’ятою за верхнiй кiнець паркану. Для виконання третьої частини прийому подавали команду: “Пiдтягнутися, перевалитися через перешкоду й зiскочити, роби – Три!”. Уся вправа за роздiлами повторювалася декілька разiв із поступовим прискоренням темпу.

Для закрiплення навичок із технiки виконання перелізання два-три рази проводилося тpeнувaння всього потоку студентів. Швидкість виконання вправи збільшувалася відповідно до ступеня виправлення грубих помилок під команду: “Колоною, дистанцiя 10 метрів – Уперед!”.
Під час подолання перешкод через отвори, проломи в стінах та вузькі вікна студенти навчалися методам пролізання. Використовуються вони різними способами.

Виконання перелізання головою вперед відбувалося в такій послідовності: просунути в отвір руки, голову, а потім весь тулуб; спертися руками на перешкоду й відштовхнувшись ногами, пролізти в отвір.

Пролізанню у вузькі вікна шириною близько 40 см вчилися, зігнувшись у поясі та просунувши обидві руки, голова нахилялася до правої (лівої) ноги з одночасним просуванням тулуба вперед. Відштовхнутися руками від перешкоди та, підтягнувши другу ногу, продовжувати рух уперед і таким чином завершити пролізання.

Для пролізання боком у цегляну стінку ставали боком до отвору та, поступово просовуючи в нього руку, голову, ногу, а потім і весь тулуб, пролазили крізь нього.
Для розучування методики перелізання через паркан (силою) висотою 2 м навчали пiсля інтенсивного розбiгу вiдштовхуватись однiєю ногою за 1–1,5 м вiд перешкоди, другою ногою наскочити на паркан й обома руками вхопитися за верхній його край. Енергiйно пiдтягнутися та з допомогою рук вийти в упор. Не зупиняючись, подати корпус уперед – униз, опершись долонею правої руки об паркан із другого боку. Тримаючись за верхнiй край лiвою рукою, перекинути ноги та таз через паркан із правого боку, прагнучи зiскочити на землю обличчям у бiк руху.

Навчання цього прийому здійснювалося послідовно за роздiлами:

В. п. – стати в 10 м вiд паркану; за командою “Роби – Раз!” – розбiгтися, вiдштовхнутись однiєю ногою вiд землi, наскочити на пeрешкоду , вийти в упор на прямi руки. 

За командою “Роби – Два!” – подати корпус уперед-униз, обпертися правою рукою об перешкоду з протилежного боку, перекинути ноги й таз через паркан, зiскочити на землю обличчям у бiк руху.

Особливу увагу приділяли подоланню основних помилок, які проявлялись у вигляді:

–недостатньо енергійного розбігу;

–відштовхування обома ногами;

–неправильної постановки опорної ноги на перешкоду (низько чи високо);

–передчасного, раніше тулуба, перенесення ніг через паркан;

–неправильного приземлення (боком, спиною до напрямку руху).

Після трьох-чотирьох разів виконання вправи за розділами рекомендувалося переходити до виконання перелізання в цілому в повільному темпі, поступово збільшуючи швидкість.

Навчання виконання руху на вузькій опорі. За необхідності руху з метою подолання канав та вузьких струмків по перекинутих через них колодах, брусах навчали техніки його виконання по вузькій опорі, що розвивало рівновагу.

Залежно від характеру перешкоди вчили застосовувати рух по вузькій опорі кроком чи бігом.

Виконання руху кроком навчали в разі необхідності перейти по колоді, балці, які перекидають через вузькі канави або траншеї.

Рух по балках зруйнованого мосту вчили виконувати як кроком, так і способом пробігання. Для швидкісного подолання рекомендували спосіб пробігання по балках мосту за сім кроків.

Студентів навчали враховувати, що початок руху (перший крок) залежить від місця прикріплення нахиленої дошки біля паркану. У випадку, коли закріплена дошка розміщена з лівого боку, початок руху по першому відрізку балки навчали здійснювати лівою ногою, а коли нахилена дошка кріпиться з правого боку паркану, починати рух слід із правої ноги.

Методична особливість руху по балках зруйнованого мосту з лівої ноги здійснювалась на прикладі:

· перший крок – відштовхнувшись правою ногою від верхньої сходинки драбини, приземлитися на ліву ногу на першому (прямому) відрізку балки біля першого розриву;

· другий крок – перестрибнути через перший розрив між балками й приземлитися на праву ногу з початку лівого згину балки;

· третій крок – напівобертом ліворуч зробити крок лівою ногою;

· четвертий крок – приземлитися на праву ногу за 20–30 см від другого розриву між балками;

· п’ятий крок – напівобертом праворуч перестрибнути через другий розрив і приземлитися на ліву ногу на третьому відрізку балки;

· шостий крок – зробити крок правою ногою на третьому (довгому) відрізку балки;

· сьомий крок – напівобертом ліворуч наскочити лівою ногою на метровий відрізок балки, низько присісти й зіскочити на землю.

Зіскок із мосту проводять нанапівзігнувшись, ноги нарізно.

Далі рекомендувалося закріплення рефлексу руху по балках зруйнованого мосту у зворотному напрямку.

Подолання мосту, який має перший згин праворуч, навчали виконувати таким чином: підбігши до вертикальної драбини з боку осьової лінії смуги перешкод, відштовхнувшись правою ногою від землі, наскочити на другу сходинку драбини лівою ногою та вхопитися руками за верхній (метровий) зріз балки мосту. Підтягнувшись на руках, наскочити на третю сходинку драбини правою ногою. Одночасно, відштовхнувшись руками від балки, а правою ногою – від третьої сходинки драбини, вийти в упор у місці згину балки зігнутою в коліні лівою ногою; розправити ногу, подати плечі вперед і почати рух по балці:

· перший крок – зробити правою ногою;

· другий крок – приземлитися на ліву ногу за 20–30 см від розриву між балками;

· третій крок – напівобертом уліво перестрибнути через розрив і приземлитися на праву ногу;

· четвертий крок – зробити лівою ногою;

· п’ятий крок – зробити правою ногою напівобертом праворуч, поставивши ступню за 20–30 см від розриву;

· шостий крок – перестрибнути через розрив між балками й приземлитися на ліву ногу на прямому відрізку балки;

· сьомий крок – наскочити правою ногою на верхній зріз паркану та з лівої ноги почати збігати по нахиленій дошці.

Методика навчання руху по балках зруйнованого мосту. Навчання методики швидкiсного руху по балках зруйнованого мосту починалося лише пiсля того, як майбутні фахівці оволодiвали технiкою руху по вузькiй опорi. Послiдовнiсть виконання вправ під час вiдпрацювання технiки швидкісного руху по балках зруйнованого мосту була такою:

–відпрацьовували технiку руху по балках мосту на piзних майданчиках, по намальованій лiнії, якою позначали конфiгурацiю балок;

–вiдпрацьовували технiку лазіння по драбинi вверх і початок руху по зруйнованому мосту;

–вiдпрацьовували технiку руху по балках за сім кроків із виxідного положення стоячи на початку зруйнованого мосту (у повiльному темпі);

–відпрацьовували технiка лазіння по драбинi вверх, руху по зруйнованому мосту та збігання вниз по нахиленiй дошцi.

Відпрацьовували послiдовнiсть виконання вправ руху по балках зруйнованого мосту у зворотному напрямку у вигляді тренування:

–технiки швидкiсного забiгання на паркан по нахиленiй дошцi;

–техніки руху по мостy за сім кpoків;

–техніки зiскоку з останньої балки мосту;

–техніки подолання зруйнованого мосту в цілому.

Навчання й тренування техніки руху по балках зруйнованого мосту проводили потоком у повільному темпі (кроком) на дистанцiї 5–7 кроків із поступовим збiльшенням швидкості виконання та зменшенням дистанції.

Ураховуючи, що виконання всіх цих рухів проводили на висоті, увагу викладача сконцентровано на використанні заходів щодо попередження травматизму, а саме:

–балки повиннi бути завжди сухими й добре закрiпленими;

–рух по балках мосту має виконувати тільки один студент;

–праворуч (лiворуч) мосту не повинно бути нiяких перешкод і людей;

–місце для зiскоку з мосту має бути посипане піском із тирсою;

–забезпечення страхування.

Спецiальнi рухи по вузьких проходах. Подолання лабiринту. Лабiринт раціонально долати кiлькома способами. Перший спосiб – рух по секцiях лабiринту з поворотами трикроковим циклом. Пiдбiгаючи до правостороннього входу в лабіринт, студенти навчалися правою ногою ввiйти в прохiд, а лiвою рукою захватити лiвий вертикальний стояк пiд веpxнiм його кінцем. Притримуючись пальцем лiвої руки за стояк, слід повернутися влiво й розпочати рух із лiвої ноги; виконати два коротких кроки по пеpшій секції проходу. Разом із другим кроком (правою ногою) правою рукою зробити хват збоку за вертикальний стояк другого проходу пiд верxнім її кінцем. Притримуючись пальцями правої руки за стояк, виконати третій крок (лiвою ногою) з одночасним поворотом управо (навколо стояка).

На цьому закінчується перший трикроковий цикл. Наступний цикл руху по другiй секції лабiринту проводили в тій самій послiдовностi, але рух починали виконувати з правої ноги.

Виходячи з лабiринту (10 секцiя), одночасно з останнім кроком правою ногою та поворотом лiворуч студенти навчалися, наклавши руки хватом зверху на вертикальні стояки, виходити з лабiринту; із силою вiдштовхнутися вiд стояків i почати подальший рук із лiвої ноги. У разi, якщо вхiд у лабiринт розміщався з лiвого боку, у нього входили з лівої ноги, а цикл руху по першій секції проходу починали з правої.

Другий спосіб – рух по секціях лабіринту з поворотом двокроковим циклом. Ухiд у правосторонній лабiринт такий самий, як і в першому cпocобi, але з поворотом лiворуч необхідно було зробити широкий крок лiвою ногою вздовж першої секції лабіринту, поставити ступню перекатом із каблука на носок біля вертикального стояка проходу в другу секцiю. У кiнцi кроку лiвої ноги необхідно обхватити правою рукою хватом збоку стояк проходу під вepxнiм його кiнцем. Тримаючись пальцями правої руки за стояк, студент пiдтягувався до нього з одночасним поворотом праворуч, зробивши короткий крок правою ногою в прохiд другої секції лабiринту й трохи розвернувши ступню праворуч.

Цикл руху по другiй секції лабiринту рекомендували виконувати в тій самiй послiдовностi: рух уздовж другої секцiї починався із широкого кроку лiвою ногою. Вихiд із лабiринту здійснювався таким самим рухом, як i в першому способi. У тому випадку, коли прохiд у лабiринт містився з лівого боку, входити в лабiринт потрібно було з лівої ноги, а цикл руху по першiй секції проходу – починати із широкого кроку правою ногою.

Третій спосіб – рух по секцiях лабiринту боком без поворотів. Цей спосiб використовували, високі на зрiст студенти. Вiдмiннiсть цього способу від першого та другого полягає в тому, що під час руху секцiями лабiринту боком значна частина фiзичного навантаження припадає на руки, якими необхідно хватом узятися не за вертикальнi стояки, а за горизонтальні жердини.

Далі, рухаючись із лiвостороннього входу в лабiринт, потрібно зробити крок лівою ногою, поставивши ступню мiж стояками проходу й тримаючись лiвою рукою за середину поздовжньої, а правою – за середину другої поперечної жердини. Поставивши руки в упор на жердини, коловим рухом стегна обiйти правий стояк проходу та махом правою праворуч yбiк поштовхом рук вiд жердини завершити рух правим боком уздовж першої секцiї лабiринту, приземлившись на ліву ногу бiля другого проходу. Увiйти правою ногою у прохiд другої секцiї, поставивши ступню між стояками проходу та тримаючись правою рукою за середину поздовжньої жердини, а лiвою – за середину третьої поперечної жердини. Поставивши руки в упор на жердини, коловим рухом стегна обiйти лiвий стояк проходу й махом лiвою лiворуч убік, поштовхом рук вiд жердини завершити рух лiвим боком уздовж другої секцiї лабiринту, приземлившись на праву ногу бiля третього проходу. Із кроком лiвою ногою третій прохiд починається наступний цикл руху. У лабіринтi з правостороннім виходом рух починають із правої ноги, а зіскок здiйснюють лiвим боком.

Методика навчання різних способів подолання лабіринту. Навчання рiзних способів подолання лабiринту здiйснювалося за роздiлами. Кожен цикл руху виконувався на три рахунки. Поставивши завдання подати команду: “Роби–Раз!”. Перевiривши правильнiсть прийнятого положення, виправивши помилки, обов’язково проводити пояснення, що необхiдно виконувати на рахунок “два”. Подавши команду: “Роби–Два!”, ми перевiряли правильнiсть указаного положення. Для виконання третьої частини прийому подається команда: “Роби–Три!”.
Навчання наступному циклу руху починається з повторного рахунку й перевірки прийнятого положення та виправлення помилок.

Вправи за роздiлами необхідно виконувати два-три рази, а потім у цiлому в повiльному тeмпі з поступовим прискоренням темпу виконання.

Під час навчаннi рiзних способiв подолання лабiринту для ознайомлення й розучування взвод шикується в одну шеренгу збоку від перешкоди. Прийом розучує кожен майбутній фахівець окремо. Повнiстю цого виконують у повiльному тeмпі, при цьому студенти шикуються в колону по одному на вихiдне положення для початку руху. У цьому випадку вправу доцільно виконувати за допомогою поточного методу з дистанцiєю п’ять-шiсть кроків.

Подолання зруйнованої драбини проводили з опорою на руки, на стегно, на груди та стрибками, наступаючи на сходинки.

Для швидкісного подолання зруйнованої драбини використовували такі способи:

–подолання зруйнованої драбини з обов’язковим дотиком до землі між сходинками. Підбігти до першої сходинки й подолати її стрибком (наступаючи на неї чи з опорою рукою та ногою). Відштовхнувшись ногами від землі, вийти в упор на руки на другій сходинці й подолати її, переносячи корпус тіла правим чи лівим боком. Торкнутися землі двома ногами та новим поштовхом таким самим способом подолати третю сходинку;

–подолання зруйнованої драбини з обов’язковим наступанням на всі чотири сходинки (зворотний напрям). Енергійно розбігтися й наскочити на другу сходинку нахиленої драбини, подати плечі вперед, ухопитися руками за четверту сходинку та правою ступнею наступити на неї. Поступово розгинаючись, послідовно наступаючи на кожну сходинку, збігти донизу.

Характерною помилкою під час виконання цієї вправи була втрата швидкості в момент руху сходинками. Корпус тіла необхідно тримати якнайближче до сходинок.

Ознайомлюючи майбутніх фахівців із технікою подолання перешкоди, ми демонстрували різні способи подолання цієї перешкоди, пояснювали основи техніки, звертали особливу увагу майбутніх фахівців із початкової військової підготовки на необхідність сильного розгону, сильного поштовху перед подоланням перешкоди й технічного приземлення, узгодженої роботи рук, ніг і дихання.

Під час вивчення та вдосконалення техніки подолання перешкоди ми використовували підготовчі стрибкові бігові вправи.

По черзі в парах студенти долали перешкоду. Після кожної спроби вказувалося на помилки кожного, після чого студенти приступали до вдосконалення техніки подолання перешкоди потоком. Перешкоду долали в повільному темпі, головну увагу приділяли вільному розгону й правильній техніці подолання. Поступово темп тренування збільшували, вправи із подолання перешкоди багато разів повторювали. Тільки інтенсивним тренуванням досягалися правильна координація рухів, спритність і швидкість. У кінці тренування на цій перешкоді проводили змагання між парами або естафету на якийсь час.

У тій самий послідовності освоювали техніку подолання й інших перешкод, потім техніку подолання відрізків смуги та контрольну вправу в цілому. При цьому майбутній фахівець прагнув зберігати ритм і збільшувати темп бігу, тобто зберігав строго певну кількість кроків між перешкодами й приділяв увагу узгодженій роботі рук, ніг, корпусу та диханню. Під час вивчення техніки бігу на 200 м після подолання смуги перешкод основну увагу приділяли вивченню повороту й фінішуванню. Після вивчення та освоєння техніки подолання смуги перешкод і бігу на 200 м до й після подолання смуги перешкод приступали до освоєння техніки подолання смуги перешкод у поєднанні з бігом. При цьому періодично проводили контрольний біг, прикидки часу подолання окремих відрізків смуги перешкод і смуги загалом.

Для досягнення високих результатів у бігу на 400 м із подоланням смуги перешкод майбутньому фахівцю необхідно мати хорошу бігову й стрибкову підготовку: володіти високою швидкісною витривалістю, швидкістю рухів, спритністю, а також хорошим відчуттям темпу під час бігу та подолання перешкод.

Чим вищий рівень загальної фізичної підготовленості майбутнього фахівця, тим легше розвинути в нього загальну, швидкісну та спеціальну витривалість.

Під загальною витривалістю розуміють здатність переносити тривалі, як правило, одноманітні навантаження. Для розвитку загальної витривалості регулярно проводили кроси по пересіченій місцевості тривалістю від 15 хв до 1 год, спортивні ігри на повітрі та в залі тривалістю від 45 хв до 2 год, плавання.

Під швидкісною витривалістю слід розуміти поєднання швидкості й витривалості за високої інтенсивності роботи м’язів. Вправи для розвитку швидкісної витривалості виконували після вправ для розвитку швидкості.

Для розвитку швидкісної витривалості проводили крос із прискореннями по 200–400 м тривалістю від 15 до 45 хв, біг із високого старту на дистанцію 100–200 м із максимальною швидкістю (повторюється 8–10 разів), змінний біг на дистанцію 200–400 м (повторюється 6–8 разів через 200–400 м бігу в повільному темпі).

Під час виконання вправ, направлених на розвиток витривалості, прагнули до максимального наближення тренувальних навантажень, до таких, що виникають на смузі перешкод в умовах складання нормативу на оцінку. Для розвитку витривалості проводили тренування безпосередньо на смузі перешкод за включенням бігу. (Вправи на розвиток витривалості для долання смуги перешкод наведено в додатку Л, вправи для розвитку швидкісно-силових якостей – у додатку М).

Усі стрибки виконували в швидкому темпі та, як правило, поєднували з бігом на 10–30 м. Крім того, виконували вправи з обтяженнями (речовий мішок із піском, свинцеві підвіски до пояса (вага від 10 кг і більше тощо) у швидкому темпі. Вправи з малим обтяженням повторювали 10–15 разів, із середнім – 3–5 разів, із великим 1–2 рази; обтяження збільшувалося поступово – через 5–6 тренувань.

Особливо добре розвивають силу й укріплюють м’язи стрибки в довжину та висоту, спеціальні стрибкові вправи, вправи на гімнастичних снарядах і спортивні ігри. Виконуючи стрибкові вправи, ми застосовували невеликі обтяження – від 1 до 4 кг. Важливе значення мали також уміння розслабитися й переключитися з одних рухів на інші під час виконання вправ і в перервах між ними (Додаток Н).

Хорошим засобом для розвитку швидкості рухів є баскетбол, футбол, регбі й інші рухливі ігри на повітрі та в залі. Необхідною умовою для розвитку швидкості рухів були систематичні заняття для розвитку сили й удосконалення техніки.

Вправи із подолання перешкод з обтяженням використовували у стані вищої працездатності майбутнього фахівця й проводили, зазвичай, на початку тренувального заняття. Вони покращують здатність м’язів швидко переключатися: робота на розтягування – активне скорочення.

Удосконалення техніки бігу, техніки подолання перешкод, а також розвитку фізичних якостей проводили в тісному взаємозв’язку цих компонентів. Їх співвідношення змінювалося з урахуванням етапу й періоду тренування. У плані тренувань передбачено так звані відволікаючі вправи (плавання, ігри, прогулянки).

Під час навчання проводили заняття для активного відпочинку, що включав ігри (баскетбол, футбол) і кросову підготовку. Це давало змогу підтримувати спортивну форму, відновлювати нервову систему. Проводили кроси, у які поступово включали темпові пробіжки із середньою швидкістю. Поступово швидкість і довжину відрізків пробіжок збільшували. Наступність і послідовність як у техніці, так і у швидкості пробіжки окремих відрізків є основними принципами кросової підготовки .






















1.Подолання зруйнованої драбини.


2.Пролізання в пролом стіни.


3.Метання гранат.








1.Вихідне положення.


2.Подолання рову.


3.Подолання лабіринту.





1.Подолання паркану.


2.Подолання зруйнованого мосту.











