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П Л А Н – К О Н С П Е К Т

проведения занятий с личным составом дежурного караула.

Наименование учебного предмета: Физическая подготовка
Тема :  Упражнения на быстроту и ловкость. Преодоление 100 метровой полосы с препятствиями.
Вид занятия : практический
Цель : отработать тему с л/с
Время : 2 часа.

Место проведения : учебная площадка.

Нормативные акты, учебные пособия и литература, используемая при проведении занятия : « Наставление по физической подготовке».
Материально- техническое и информационное обеспечение: 
Наставление по физической подготовке.
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	Проверка л/с.


	5
	Вступительная часть

Собираю личный состав 

Провожу краткий опрос по ранее пройденным темам
	
	Спорт. инвентарь


	
	Зачитываю тему
	35
	Основная часть

Площадка для проведения занятий на 100-метровой полосе с препятствиями, размещение на ней снарядов и их размеры должны соответствовать правилам соревнований по пожарно-прикладному спорту. Покров или покрытие площадки может быть любым (грунт, трава, резинобитум, асфальт). Деревянное покрытие дорожек не допускается.
 Выписка из правил соревнований по пожарно-прикладному спорту:
 Длина полосы-100 м, ширина-2,5 м. Перед линией старта и после линии финиша выделяются свободные участки длиной по 5 м. Покров дорожки может быть любой (грунт, трава, беговая дорожка стадиона).
Препятствия. В 23 м от линии старта устанавливается забор высотой 2 м, шириной 2 м. Стенка забора из досок толщиной 4 см, гладкая, в 5 м от забора - два пожарных рукава длиной по 20 м (±0,5) каждый, в скатках с соединительными головками типа РОТ. Диаметр рукавов не менее 51 мм, общая масса 5 кг. Рукава укладываются или устанавливаются любым способом самим участником, при этом они касаются друг друга. В 10 м от скаток рукавов-начало сходни бревна. Бревно длиной 8 м на трех опорных стойках. Верх бревна плоский, шириной 18 см, высота от верха до земли 1,2 м. К обоим концам бревна крепятся сходни из досок длиной по 2 м, шириной 25 см, толщиной 4 см. Поперек сходней сверху через каждые 35 см набиваются деревянные бруски шириной 5 см, высотой 3 см. В конце бревна (сходни с него) поперек всей дорожки наносится ограничительная линия. В 25 м от финиша устанавливается разветвление.
 

Преодоление 100-метровой полосы препятствий:  
18-28 лет: 27-отл, 30-хор, 33 раз-уд  
29-36 лет: 32-отл, 34-хор, 36-уд 
37-41 лет: 35-отл, 37-хор, 40-уд  
42-46 лет: 37-отл, 40-хор, 43-уд  
      Условия выполнения упражнения:  
      Преодоление 100-метровой полосы с препятствиями производится в последовательности:
спортсмен с пожарным стволом (типа КР-Б), находящимся в любом положении, становится перед линией старта; по сигналу стартера спортсмен бежит по дистанции, преодолевает забор, берет рукава (два), преодолевает бревно, присоединяет рукавную линию к разветвлению, прокладывает ее и преодолевает линию финиша со стволом, примкнутым к рукавной линии Рукава переносятся любым способом. Смыкание головок рукавов между собой и со стволом разрешается производить на месте и в движении. После соскока с бревна на землю до ограничительной линии участник обязан вернуться и вновь преодолеть бревно.

	
	

	
	Подведение итогов 
	5
	Заключительная часть

Подвожу итоги по результатам занятий.

Выставляю оценки в учебный журнал.
	
	


План – конспект составил

Начальник караула

_____________Павленко В.В.

