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УТВЕРЖДАЮ
Начальник 

_______________________

«   » ____________ 201__ г.

ПЛАН

проведения комплексного учебно-тренировочного занятия по физической подготовке с курсантами образовательного учреждения ДОСААФ России

ТЕМА:         комплексное занятие

ВИД ЗАНЯТИЯ:   практическое
УЧЕБНЫЕ ЗАДАЧИ: развитие физических качеств и навыков в преодолении препятствий
ВРЕМЯ:

45 минут
МЕСТО:

стрелковый тир, гимнастический городок 
УЧЕБНО-МАТЕРИАЛЬНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ: маты, многопролетные снаряды 
ЛИТЕРАТУРА: 1 Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009);
2. Методические рекомендации по организации и проведению учебно-тренировочных занятий  по физической подготовке, проверке и оценке уровня физической подготовленности обучающихся по ВУС в образовательных учреждениях ДОСААФ России.
	Содержание занятия
	Время,
мин.
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть – 7 минут

	Проверка личного состава, формы одежды, материального обеспечения. Объявление темы занятия, целей и задач.
	1
	Взвод (группа) в двухшереножном строю

	Строевые приемы на месте и упражнения на внимание
	1
	

	Ходьба, бег. Упражнения в ходьбе и беге
	2
	При выполнении упражнений в ходьбе и беге выполнять в обход площадки в колонну по одному, дистанция два – три шага. Выполнить 3 – 4 различных упражнения.

	Обще развивающие упражнения на месте:

упр. для мышц рук плечевого пояса;
упр. для мышц туловища;
упр. для мышц ног;
упр. для всех групп мышц;
   прыжки на месте.
	3
	Выполнять в разомкнутом строю, в двух(трех, четырех)шереножном строю:

Каждое упражнение выполнять 3-4 раза

Следить за четким выполнением упражнений.

	Основная часть – 20 минут

	1. Тренировка в беге на короткие дистанции:

специальные беговые упражнения, бег с ускорением.
Челночный бег 10х10 м
	5
	Дистанция 15 м

Выполнять потоком, по 2 человека.
Выполнять по 4 человека, на размеченной площадке. Тренировка – выполнить по 6 отрезков. Особое внимание обратить на технику поворота.

	2. Силовая тренировка:

Упражнение 15. Наклоны туловища вперед.
Упражнение 16. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 


	7
	Выполнить 2 подхода с поочередной сменой по 20 движений
Выполнить 2  подхода с поочередной сменой по 15 движений
Подходы чередовать: 1 подход – наклоны туловища, 2 подход – сгибание-разгибание рук, между подходами – приседания под счет.

	При наличии условий (в т.ч. погодных)

3. Преодоление препятствий

Эстафета
или

Тренировка в беге на выносливость
	8
	Выполнять по шеренгам, по 2 человека по направлениям.

Преодолеть группу препятствий, с ускорением возвратиться в строй, коснуться товарища, готового к старту. Проигравшие выполняют 15 приседаний. 
Бег на 1-1,5 км в среднем темпе



	Заключительная часть – 3минуты

	Бег в медленном темпе, ходьба с упражнениями на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыханием

Подведение итогов занятия
	
	Проводить в составе взвода в колонне по два (по одному)

Дать оценку выполнения задач занятия и задание на самостоятельную подготовку


Руководитель занятия:

____________________________________________                             С. Степанов

                                                   должность
           Занятия проведены
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