Утверждаю

Начальник

МЕТОДИЧЕСКИЙ ПЛАН

проведения занятия по дисциплине Физическая подготовка с личным составом


 4-ПЧ  на 21-24.10.2004г.










Тема:  Подтягивание на перекладине






 
                     
Вид занятия:               практическое                 Отводимое время:      1   
    (час.)

Цель занятия: 1. Принять зачет по выполнению нормативов по 





физической  подготовке, подтягивание на перекладине




 

2. Воспитание у личного состава высоких морально-волевых качеств, 




дисциплинированности и товарищества; 






      

Литература, используемая при подготовке занятия:

1. Нормативы по физической подготовке           





      

2. Правила охраны труда в подразделениях ГПС МВД РФ. 




  

3. Программа подготовки личного состава подразделений ГПС МВД РФ. 

      

Развернутый план занятий 

	№№ п/п
	Учебные вопросы

(включая контроль занятий)
	Время,

мин.
	метод отработки и материальное обеспечение

(в т. ч. технические средства обучения)

учебного вопроса

	1
	2
	3
	4

	1. Подготовительная часть

	1.1
	Организация занимающихся
	5
	Построение личного состава, прием рапорта, проверка внешнего вида. Проверка знаний ТБ по объявленной теме занятий

	1.2.
	Общее укрепление организма и подготовка к более направленной работе в основной части занятия.
	10
	Бег 3 минуты. Упражнения для разминки мышц или

Упражнения для мышц шеи:

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, круговое движение головой влево и вправо по 5 раз.

Упражнения для разминки мышц спины:

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены круговые движения плечами вперед и назад по 5 раз

Упражнение для мышц плечевого пояса:

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, круговые движения руками вперед и назад 10 раз.

Упражнения для разминки мышц таза:

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе, круговые движения туловищем влево в право 10 раз.

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе, круговые движения тазобедренного сустава вправо-влево 10 раз.

Упражнения для мышц груди:

И.П. – в упоре лежа, руки на ширине плеч, ноги опираются на носки, сгибание, разгибание рук 10 раз.

Упражнение для мышц пресса:

И.П. – сид углом, руки в упоре сзади, сгибание-разгибание ног 10 раз.

Упражнения для мышц бедра:

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, выпрыгивание вверх, толкаясь двумя ногами, подтягивая колени к груди 5 раз.

Упражнения на растяжение мышц:

И.П. – ноги на ширине плеч, руки опущены, пружинящие наклоны вперед, пальцами рук доставать пол, ноги в коленях не сгибать 10 наклонов.



	2. Основная часть

	2.1.
	Подтягивание на перекладине
	20
	Объявляю нормативы на выполнение   упражнения:

«Подтягивание на перекладине»:


	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	1 группа до 30 лет
	2 группа от 30-35 лет
	3 группа от 35-40 лет
	4 группа от 40 лет
	отметка

	
	
	
	15
	14
	11
	9
	Отлично

	
	
	
	13
	12
	9
	7
	Хорошо

	
	
	
	11
	10
	7
	5
	удовлетворительно

	1
	2
	3
	4

	
	
	
	По очередно принять зачет по подтягиванию на перекладине 

У каждого сотрудника.

	3. Заключительная часть

	3.1
	Приведение орга-низма в относите-льно спокойное состояние.
	5
	Ходьба медленный бег. Упражнения на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыханием.

	3.2
	Подведение итогов занятия
	5
	1. Ответы на вопросы;

2. Объявление результатов занятия;

3. Выдача задания на самоподготовку;

4. Приведение в порядок мест проведения занятия.


