Тема 5.3 : Порядок підготовки до проведення і спортивно-масової роботи в оборонно-спортивному оздоровчому таборі (Самостійне заняття – 3 години)
Вид заняття: самостійне заняття;
Час: 3 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. Порядок підготовки учнів на заняттях з тактичної підготовки та попутного фізичного тренування під час пересування в район занять.
2.  Порядок підготовки до  проведення ранкової фізичної зарядки.
3. Порядок підготовки до  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.  Підготуватися до прийому норм фізичної готовності до служби в ЗСУ. 
2. Підготуватися до організації та проведення змагань в військово-прикладних видів  спорту.

3. Підготувати навчальний матеріал: першоджерела (керівні документи, підручники, посібники, додаткова література), щодо організації планових занять з теми: «Подолання перешкод».
4. Підготуватися до  дій викладача при подоланні єдиної смуги перешкод з елементами психологічного впливу.

5. Підготувати навчально-матеріальну базу для забезпечення проведення заняття: навчальна зброя  та військово-технічне майно .

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. Підготувати помічників викладача (керівників на навчальних місцях), підготувати для них навчально-тренувальні картки.

         9. Підготувати мотивацію для  ознайомлення  з новим матеріалом.

         10. Визначити  заходи безпеки для практичного заняття .

11. Підготувати 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. Підготовка до  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. Підготовка до 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. Підготовка до 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).

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

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


Бігові підготовчі вправи виконують у поєднанні з подоланням окремих нескладних (не високих) перешкод (стрибок через рів;  про бігання зігнувшись під лабіринтом; подолання першої сходинки зруйнованої драбини; подолання цегляної стінки). Закінчується вступна частина ходьбою. Після чого взвод вишиковується в колону по - два. Після шикування викладачу необхідно довести тему, навчально-виховну мету, довести місця занять кожному відділенню та подати команду: „ Взвод, по вказаних навчальних місцях зліва в колону по одному, бігом - РУШ"
За цією командою відділення в колоні по одному рухається до своїх місць найкоротшим шляхом, так щоб навчальне місце знаходилося ліворуч за два-три кроки   від   перешкод.   Потім,   по      загальній   команді   викладача, зупиняються і повертаються ліворуч. Викладач подає команду: "Старшим на навчальних місцях до відпрацювання навчальних питань приступити"
Командири відділень виходять зі строю на два кроки і починають відпрацювання виконання вправ   на навчальних місцях.
 Основна    частина   заняття    включає    навчання    і    практичне тренування в подоланні окремих перешкод та комплексу перешкод і вправ з метання гранат.   На відпрацювання цих прийомів на трьох навчальних місцях відводиться по 10 хвилин та переміщення до місць занять та організацію занять з відділеннями на кожному з них відводиться 3 хв. уроку.
На початку основної частини вчитель повинен ознайомити учнів з умовами виконання вправи на єдиній смузі перешкод та зразково показати техніку її подолання (сам або за допомогою завчасно підготовленого учня). 

Вправа №1. „ Подолання єдиної смуги перешкод'9 Виконується без зброї. Дистанція 200 м.
Форма одягу - спортивна або військова. Вага гранати - 600 г.
Вихідне положення: лежачи перед лінією старту. За командою „РУШ" треба:
· підхопитися, пробігти 20 м, перестрибнути рів шириною - 2,5 м;

· подолати лабіринт, пробігши по його проходам;

· перелізти через паркан висотою 2 м будь - яким способом;

· вилізти по вертикальній драбині на другий відрізок зруйнованого мосту, пробігти по балках зруйнованого мосту, перестрибуючи через розриви, зіскочити на землю з положення стоячи на кінці останньої балки;

· подолати три сходинки зруйнованої драбини з обов'язковим торканням однією або двома ногами землі між ними, пробігти під четвертою сходинкою;

· пролізти у пролом цегляної стінки;

· добігти до траншеї, зіскочити у неї, пройти ходом сполучення до колодязя;

 - взяти гранату (перед колодязем на землі знаходиться три навчальних гранати Ф- 1) та кинути в один із проломів цегляної стінки або в розмічену ділянку 2,6x1 м за стінкою (зараховується пряме влучення); при невлученні виконати наступні спроби до враження цілі;

   - вискочити з колодязя та стрибком подолати цегляну стінку;
   - вибігти по нахиленій драбині на четверту сходинку      та                           збігти по сходинкам зруйнованої драбини; 

- вилізти по вертикальній драбині на балку зруйнованого мосту, пробігти по балках, перестрибуючи через розриви, збігти по нахиленій дошці; 

- перестрибнути рів шириною 2 м, пробігти 20 м та перетнути лінію фінішу. Вправа вважається невиконаною, якщо учень не подолав будь - яку перешкоду з трьох спроб або оминув одну з перешкод.
Невлучення гранатою у пролом стінки або у визначену ділянку за нею знижує оцінку на 1 бал.
НАВЧАЛЬНЕ МІСЦЕ №1
Дане навчальне місце включає в себе оволодіння технікою 

старту,  пробіганням дистанції 20 м, стрибок через рів та 

долання лабіринту.
Перед розучуванням даних вправ старший на навчальному місці зразково показує та пояснює техніку старту, стрибка через рів та долання лабіринту.
Необхідно пояснити, що по команді „ На старт" необхідно лягти на землю, щоб витягнуті в сторони руки були паралельні лінії старту, ноги нарізно випрямлені.
За командою „ Увага" необхідно підняти голову і дивитися вперед, руки підтягнути до грудей, ноги звести разом та носками впертися в землю.
За командою „ Руш" рухом спини і таза вгору з одночасним поштовхом руками і ногами поставити ногу вперед і розпочати біг.
Після пояснення техніки старту необхідно показати та пояснити техніку подолання рову шириною 2,5 м
Необхідно пояснити учням, що рів долається стрибком з приземленням на одну ногу та показати його виконання. Перед стрибком необхідно прискорити розбіг, відштовхнутися правою або лівою ногою, винести махову ногу вперед
 вгору та приземлитися на неї, зберігаючи при цьому нахил тулуба вперед. Старший повинен звернути увагу учнів на те, що стрибок необхідно здійснити без втрати швидкості.
Методика навчання: учні шикуються в колону по - два. За командою старшого на навчальному місці „ВПЕРЕД" розбігаються відштовхуються і роблять стрибок з приземленням на одну ногу збоку від рову. Дистанція між учнями 20 кроків. Ця вправа виховує в учнів впевненість у тому, що вони здатні подолати рів.
         Наступна підготовча вправа полягає у виконанні стрибка з розбігу з
приземленням на обидві ноги через рів шириною 2 м. Послідовність виконання
така ж сама, як для першої вправи.
Остання підготовча вправа: долання рову 2,5 м з розбігу з приземленням на обидві ноги. Учні знаходяться в колону по - два на відстані 10 м від рову. За командою старшого на навчальному місці виконують стрибок і повертаються до строю, рухаючись з правого (лівого) боку від рову.
Далі необхідно звернути увагу учнів на те, що відрізок між ровом та лабіринтом необхідно долати за 5-6 кроків таким чином, щоб ліва нога потрапила на лінію між першими стійками проходу в лабіринт. Це дозволяє без подальшого підбору ніг вільно подолати проходи лабіринту та зберегти ритм дихання.
Необхідно пояснити учням, що техніка подолання проходів лабіринту залежить від індивідуальних особливостей учнів та показати основні способи його проходження.
Для учнів невисокого зросту показати техніку подолання лабіринту з правостороннім входженням: підбігши до лабіринту війти правою ногою в лабіринт, обхопити лівою рукою ліву вертикальну стійку; підтягнувшись лівою рукою до стійки, повернутися ліворуч і зробити широкий крок лівою ногою вздовж проходу лабіринту; стопу швидким перекатом з п'ятки на носок поставити біля вертикальної стійки проходу в другу секцію лабіринту. В кінці   кроку обхопити стійку проходу правою рукою, підтягуючись до стійки повернутися праворуч і зробити короткий крок правою ногою в прохід другої секції трохи розвертаючи носок праворуч.
Робота рук повинна бути злагоджена з роботою ніг. Повороти необхідно виконувати плавно і якомога ближче до вертикальних стійок. Під час виходу з лабіринту необхідно відштовхнутися руками від вертикальних стійок і почати стрімкий біг.
        Необхідно звернути увагу на те, що учні високого зросту під час руху в проходах лабіринту, роблять хват руками не за вертикальні стійки, а за горизонтальні перекладини зверху. Таким чином пересування виконується боком без поворотів, що значно підвищує навантаження на м'язи ніг.
Методика навчання:
Учні шикуються у колону по - два перед лабіринтом. Розучування техніки проходить у парах за командою старшого на навчальному місці. За командою: "На вихідне положення Бігом - РУШ!" перші двоє учнів займають вихідне положення перед лабіринтом. За командою „Вправу за розподілом. Роби - РАЗ, Роби - ДВА, Роби - ТРИ" учні виконують дії вказані старшим на навчальному місці.
На рахунок „ Роби - РАЗ" - війти правою ногою в лабіринт, обхопити лівою рукою ліву вертикальну стійку.
На рахунок „ Роби -ДВА " - підтягнувшись лівою рукою до стійки, повернутися ліворуч і зробити широкий крок лівою ногою вздовж проходу лабіринту, стопу швидким перекатом з п'ятки на носок поставити біля вертикальної стійки проходу в другу секцію лабіринту
На рахунок „ Роби - ТРИ" - обхопити стійку проходу правою рукою, підтягуючись до стійки повернутися праворуч і зробити короткий крок правою ногою в прохід другої секції трохи розвертаючи носок праворуч.
         Після показу перешкод старший на навчальному місці вишиковує відділення в колону по - одному та відпрацьовує спочатку подолання кожної перешкоди окремо з інтервалом між учнями 10 кроків.
Після чого проводить комплексне тренування, яке включає в себе старт, про бігання відрізку 20 м., подолання рову шириною 2,5; подолання лабіринту в одному напрямку, подолання лабіринту в зворотному напрямку, пробіг відрізку 20 м. Та стрибок через рів шириною 2 м. Цю дистанцію необхідно подолати 2-3 рази.

НАВЧАЛЬНЕ МІСЦЕ №2
Дане навчальне місце включає в себе подолання паркану, біг по балкам зруйнованого мосту в два напрямки, долання розривів між ними та збігання з похилої дошки.
Вишикувавши відділення в одну шеренгу на відстані 5-6 кроків від перешкод старший на навчальному місці зразково показує їх виконання, після чого коротко пояснює техніку подолання кожної перешкоди на даному навчальному місці.
Старший звертає увагу учнів на те, що паркан долається з ходу. Під час останнього широкого кроку перед парканом, ногу необхідно поставити на землю з п'ятки та відштовхуючись нею, стопою махової ноги обпертися об паркан. Одночасно хватом зверху за край паркана підтягнути тулуб вгору; обпершись грудною клітиною і коліном  ноги об верхній край паркану, зробити зіскок та без зупинки продовжити біг.

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

Перед вертикальною драбиною другої балки зруйнованого  мосту необхідно відштовхнутися правою ногою, стрибком поставити ліву ногу на ближній край другої сходинки. Схопившись руками за верхній зріз балки, поставити праву ногу на дальній край третьої сходинки, відштовхнутися одночасно руками і правою ногою, вийти на балку зігнутою в коліні лівою ногою та перенести праву ногу на другу частину зігнутої балки.
. Методика навчання: після пояснення та показу техніки підйому по вертикальній драбині старший на навчальному місці вишиковує відділення у колону по - два та починає розучування техніки долання паркану за розподілом на три рахунки.
На рахунок „ Роби - РАЗ" - відштовхнутися правою ногою, стрибком поставити ліву ногу на ближній край другої сходинки.
На рахунок „ Роби -ДВА"- схопившись руками за верхній зріз балки, поставити праву ногу на дальній край третьої сходинки.
На рахунок „ Роби - ТРИ" - відштовхнутися одночасно руками і правою ногою, вийти на балку зігнутою в коліні лівою ногою та перенести праву ногу на другу частину зігнутої балки.
       Біг по балкам і подолання розривів між ними виконується дрібними стрибковими кроками з нахилом тулуба вперед на злегка зігнутих ногах, руки працюють в такт рухів.
Стрибок з кінця балки виконується без опору на руку із положення присіду. Приземлятися необхідно в стартове положення на злегка зігнуті ноги і без зупинки продовжити біг.
Методика навчання: після пояснення та показу техніки старший на навчальному місці вишиковує відділення у колону по - два та починає розучування техніки долання паркану за розподілом на два рахунки
Збігання по похилій дошці виконується, як правило в два кроки на злегка зігнутих ногах і з невеликим нахилом корпуса вперед.
НАВЧАЛЬНЕ МІСЦЕ №3
Дане навчальне місце включає с себе подолання зруйнованої драбини, верхнього пролому зруйнованої стінки, подолання зруйнованої стінки стрибком та збігання по зруйнованим сходам.
Вишикувавши відділення в одну шеренгу на відстані 5-6 кроків від перешкод старший на навчальному місці зразково показує їх виконання, після чого коротко пояснює техніку подолання кожної перешкоди на даному навчальному місці.
Старший на навчальному місці показує та пояснює учням, що перша сходинка зруйнованої драбини долається стрибком з розбігу з опорою на неї однією ногою і обов'язковим приземленням між сходинками.
Після приземлення необхідно покласти руки на другу сходинку зверху і відштовхуючись ногами від землі та опираючись руками об балку, вийти в упор

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

Для подолання стінки стрибком необхідно зробити розбіг, відштовхнутися лівою (правою) ногою, опираючись зігнутою в ліктьовому суглобі лівою (правою) рукою об стінку (пальцями вперед). Маховою ногою (внутрішньою стороною стопи) обпертися об стінку, пронести під нею другу ногу і приземлитися на опорну ногу. Стрибок виконується без затримки на перешкоді. Під час наскоку і опори корпус подається вперед. Методика навчання: після пояснення та показу техніки старший на навчальному місці вишиковує відділення у колону по - два та починає розучування техніки долання паркану за розподілом на два рахунки.

В зворотному напрямку зруйновані сходи долаються з розбігу.
Спочатку наскоком на другу сходинку нахиленої драбинки, потім, притримуючись руками за четверту сходинку зруйнованих сходів, не зупиняючись, вибігти на неї. Крокуючи по черзі на третю, другу і першу сходинку, збігти на землю.
Необхідно звернути увагу учнів на те, що всі дії повинні виконуватися швидко і впевнено на злегка зігнутих ногах і з невеликим нахилом тулуба вперед.
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1.Вихідне положення.
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1.Подолання паркану.
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