                                              «УТВЕРЖДАЮ»

КОМАНДИР ВОЙСКОВОЙ ЧАСТИ 63354

гв. полковник 
                           
М. Лебёдко
                                              «___» ноября  2013 года
ПЛАН – КОНСПЕКТ

для  проведения занятия с сержантами по физической подготовке
ТЕМА: «Методика и организация проведения занятий по физической подготовке».

ВРЕМЯ:  50 минут
МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: спортивный городок
ЛИТЕРАТУРА: НФП –2011 г.

ХОД ЗАНЯТИЯ
	№ п/п
	Содержание
	Время, мин
	Организационно – методические указания

	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ – 5 МИНУТ

	1
	Построение личного состава. Доведение темы занятия, объяснение цели. 
	
	Личный состав стоит в двухшереножном строю. 
Задача: демонстрации организации и методики проведения различных форм физической подготовки. Выработка у командиров взводов единого подхода к применению методов физической подготовки военнослужащих.

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ – 40 МИНУТ

	1
	Провожу подготовительную часть. 
Строевые приемы на месте. Ходьба, бег и упражнения в движении. 

Упражнения для различных групп мышц. 
Общеразвивающие упражнения на месте для мышц шеи, рук, туловища и ног.
	
	Личный состав в колонну по одному. 

Темп выполнение упражнения средний. Каждое упражнение повторить 

4-6 раз. 

И.П. – строевая стойка. На счет раз – руки вперед вверх, ногу отставляем назад на носок, два – И.П.

Вращение головой вправо-влево на 4 счета. 

И.П. – правая рука верху, левая внизу. Рывки руками.

И.П. – руки вытянуты в стороны. 

Круговые вращения руками на 4 счета вперед и на 4 счета назад.

И.П. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые вращения туловищем на 4 счета в левую сторону и на 4 счета в правую сторону.

И.П. – ноги вместе, руки на поясе.

Выполнение приседания. На счет раз – присесть, руки вытянуты перед собой, два – И.П.

	1
2

3

4
	Провожу основную часть.
Ускоренное передвижение 

Тренировка  упражнения № 3 (подтягивание на перекладине)
Приемы рукопашного боя:

- удары руками, ногами и защита от них

Бег на 1 км


	
	Особое внимание обратить на упражнения выносимые на итоговую проверку.

Специально беговые упражнения:

- бег с высоким подниманием бедра

- бег с захлёстыванием голени назад

- бег правым и левым боком приставными шагами
- бег с ускорением

Личный состав  в двухшереножном строю, обратить внимание на правильный выход из строя и подход к снаряду. Личный состав рассчитать на первый, второй. Первые номера выполняют упражнение, вторые номера на страховке.   

Выполнять в парах в разомкнутом двухшереножном строю. 

Для изготовки к бою подается команда – «К БОЮ - ГОТОВЬСЬ»
Для нанесения ударов – «РУКОЙ - БЕЙ»

Для отбивов – «ВПРАВО (ВЛЕВО,ВНИЗ НАПРАВО) - ОТБЕЙ»

Для ударов ногой – «НОГОЙ (СНИЗУ, ПРЯМО) - БЕЙ»

Проводится в составе взвода. Личный состав в колонну по два.

	1
2
	Провожу заключительную часть.

Ходьба и бег в медленном темпе. Упражнения по расслаблению мышц в сочетании с глубоким дыханием.

Построение, подведение итогов занятия,
Краткий разбор занятия
	
	Ходьба и бег проводятся в колонне по два. Упражнения на расслабление мышц и восстановление дыхания выполняется в движении.
Личный состав в двухшереножном строю. Выставить оценку.

	Заключительная часть – 5 минут

	1
	Подведение итогов
	
	Отвечает на вопросы командиров взводов.


РУКОВОДИТЕЛЬ ЗАНЯТИЯ

ст. лейтенант 


А. Пормал
