
Захист України 01.04.2022  10 клас 
Тема :  Подолання   перешкод.                      
Мета уроку: вивчити теоретичні основи вправ з подолання перешкод, здобути навички щодо порядку їх проведення, засвоїти заходи безпеки.
Пояснення
 Рекомендую переглянути :
 Подолання перешкод - фільм-доповнення до предмету Захист Вітчизни, Фізична культура. ... Your browser can't play this video.
23 груд. 2019 р. · Автор відео Дистанційне навчання фізична культура.
Усі прийоми подолання перешкод можна розділити на чотири групи: 
1) стрибки; 
2) перелізання; 
3) пересування по вузькій опорі;
 4) спеціальні прийоми і дії.
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Стрибки —основний  спосіб  подолання  невеликих  перешкод.  Їх виконують  стрімко  (з  ходу)  без  зниження  швидкості  і  без  затримки  біля перешкод. Розрізняють такі види стрибків: а) безопорні стрибки (виконують без опори на перешкоду); б) опорні стрибки (виконуютьз опорою на перешкоду); в) стрибки в глибину. Безопорні  стрибки  можуть  проводитися  в  довжину  і  у  висоту  і поділяються на стрибок з приземленням на одну ногу і з приземленням на обидві ноги. Стрибок із приземленням на одну ногу застосовують, долаючи горизонтальні перешкоди завширшки до 2 м (щілини, траншеї, невеликі вирви, канави  тощо)  і  вертикальних  до  0,6  м  (повалені  дерева,  обірвані  дроти, зруйновані цегляні стінки, камені тощо). Для виконання стрибка слід з розгону відштовхнутися  перед  перешкодою  однією  ногою  і,  виносячи  іншу  ногу широким  махом  вперед–угору,  перестрибнути  через  перешкоду, приземлившись на махову ногу, продовжувати рух вперед. У момент стрибка поштовхова нога залишається ззаду до торкання маховою ногою землі, після чого енергійним змахом уперед допомагає безперервному руху. Корпус під час стрибка подається вперед, руки працюють у такт руху, як при звичайному бігу (ліва рука —права нога). Стрибок із приземленням на обидві ноги  використовують під час подолання більш широких (3–3,5 м) ровів, канав, вирв і більш високих (до 0,8 м) вертикальних перешкод, які важко подолати стрибком з приземлення на одну ногу. Щоб виконати стрибок, слід енергійно розбігтися і, відштовхнувшись перед перешкодою сильнішою поштовховою ногою, зробити зліт, виносячи вперед угору іншу, зігнуту в коліні, ногу з одночасним змахом обох рук вгору. Приземлення проводять на ступні злегка розставлених ніг, коліна зігнуті, корпус і руки подають уперед для втримання тіла від падіння назад. Зброю в момент злету активно виносять уперед–вгору. Опорні стрибки застосовують під час подолання перешкод заввишки до рівня  грудей,  що  дає  змогу  спиратися  на  них.  Стрибок,  наступаючи  на перешкоду, застосовують, долаючи перешкоди заввишки до 0,9 м (огорожа, повалене  дерево,  зруйнована  стінка,  земляний  вал  тощо).  Для  виконання стрибка слід зробити розбіг і, відштовхнувшись однією ногою, подаючи тулуб уперед,  легко  наскочити  на  перешкоду  іншою  зігнутою  ногою,  не випрямляючись, пронести над перешкодою поштовхову ногу, зіскочити на неї іпродовжити рух уперед. Руки під час стрибка працюють у такт руху: під час відштовхування правою ногою зброю в момент стрибка виносять уперед, при відштовхуванні лівою ногою вона в початковій фазі опори перебуває позаду, а в момент приземлення на поштовхову (ліву) ногу її виносять уперед. Стрибок з опорою рукою і ногою застосовується під час подолання перешкод заввишки до 1,1 м. Найбільш характерною такою перешкодою є цегляна стінка з двома проломами.  Для  виконання  стрибка  необхідно  зробити  розбіг  і, відштовхнувшись перед перешкодою лівою ногою, виносять руку зі зброєю вперед–угору,  наскочити  на  перешкоду,  спираючись  на  неї  лівою  рукою  і відведеною убік злегка зігнутою правою (маховою) ногою. Не зупиняючись, перенести  через  перешкоду  ліву  (поштовхову)  ногу,  зіскочити  на  неї  і продовжувати рух уперед . Стрибок  в  глибину. Стрибок  слід  виконувати  м’яко  і  швидко,  без затримки на перешкоді в момент наскоку й опори. Для цього корпус подається вперед–угору, ліву руку, злегка зігнуту, ставлять пальцями вперед, праву ногу сильним  махом  виносять  уперед–праворуч  і  м’яко  ставлять  на  перешкоду внутрішнім краєм стопи. Ліву ногу, зробивши поштовх, швидко переносять між перешкодою і правою (опорною) ногою, потім, опускаючись вниз, ставлять на землю для продовження бігу. Стрибки у глибину застосовують, зіскакуючи з перешкод заввишки до 5 м (стіни, вікна, дахи тощо). У польових умовах це можуть бути стрибки у рів, траншею, на землю із залишків зруйнованих стін тощо. На смузі перешкод цей стрибок застосовують, зіскакуючи на землю з і зруйнованого мосту, з останньої сходинки зруйнованої драбини, долаючи фасад будинку. Для  виконання  стрибка  слід  стати  на  край  перешкоди  і  присісти. Відштовхнувшись обома ногами, стрибнути на носки напівзігнутих і злегка розставлених  ніг.  Зброю  тримати  правою  рукою  горизонтально  і  подати  в момент приземлення злегка вперед. За наявності зброї за спиною слід у момент приземлення  притримати  приклад  правою  рукою.  Зіскакуючи  з  невеликої висоти або опинившись близько від супротивника, зброю беруть у положення бойової готовності для ураження супротивника насамперед вогнем. Стрибок у глибину з положення сидячи використовують, зіскакуючи з перешкод  заввишки  до  трьох  метрів.  У  польових  умовах  він  може застосовуватися для зістрибування зі стрімких, крутих обривів, зруйнованих стін тощо. У разі швидкісного подолання смуги перешкод стрибок з положення сидячи застосовується рідко, бо на його виконання потрібно багато часу. Для виконання стрибка необхідно сісти на край перешкоди, звісити ноги, спертися долонями та підборами об перешкоду і, відштовхнувшись від неї руками і ногами, зістрибнути на злегка розставлені напівзігнуті ноги. Зброю тримати в правій руці горизонтально або за спиною. Зіскакуючи зі зброєю за спиною, перед стрибком слід вивести приклад автомата вперед за перешкоду і в момент  стрибка  притримати  його  правою  рукою,  попереджаючи  цим можливість удару зброї по спині, шиї або потилиці. Стрибок  у  глибину  з  опорою  на  руку  використовують  під  час зіскакування з перешкод заввишки 2–2,5 м. На смузі перешкод цей стрибок застосовують у разі зіскакування з макета танка, зруйнованого мосту, драбини, нижнього вікна будинку, а також у траншею. Перед стрибком слід встати на край перешкоди, присісти і спертися на нього лівою рукою. Потім, опускаючи вниз за перешкоду ліву ногу, відштовхнутися правою ногою і, притримуючись лівою  рукою  за  край  перешкоди,  зістрибнути  на  ноги  лівим  боком  до перешкоди. Зброю тримають у правій руці або за спиною. Стрибок правим боком до перешкоди виконують з опорою на праву руку (зброю в такому разі тримають у лівій руці).Стрибок у глибину з положення вису використовують для зіскакування з перешкод заввишки понад 4 м, на яких можна повиснути (дах, балкон, вікно тощо). Слід  зависнути  на  руках,  тримаючись  за  верхній  край  перешкоди. Відпускаючи праву руку і спираючись нею об перешкоду, повернутися до неї лівим боком. Відштовхнувшись лівою ногою і правою рукою, ззлегка розставлені й зігнуті ноги. Зброя за спиною, і в момент приземлення її слід притримувати правою рукою за приклад. Зіскок у траншею (щілину, хід сполучення) виконують з опорою на руку, а в неглибокі траншеї —з положення стоячи. Вискакування з траншеї можна виконувати двома способами: з опорою на коліно і з опорою на крутизну траншеї. Вискакування з траншеї з опорою на коліно застосовують за необхідності вибратися з неглибокої траншеї і за відсутності в ній спеціальних пристосувань для вилізання (лунок, ступенів, жердин). Для виконання вискакування слід покласти зброю на бруствер праворуч від себе і, спираючись руками об край траншеї, відштовхнутися ногами від її дна, вийти в упор на руки. Подаючи корпус вперед, зігнутися в попереку і стати коліном між рук на бруствер траншеї. Підводячись, узяти зброю і почати рух вперед. Вискакування  з  траншеї  з  опорою  на  крутизну  застосовують  за необхідності вискочити з глибоких і вузьких траншей і ходів сполучення. Для виконання вискакування взяти зброю в положення «за спину» або покласти наскочити на бруствер, стати поперек траншеї і, спираючись руками і ногами об виступи (лунки) в її стінах або просто в її крутості, вилізти з траншеї і почати рух вперед. 
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 Перелізання  застосовують,  долаючи  високі  перешкоди,  зруйновані споруди, завали. Залежно від висоти перешкод перелізання [image: ]можна виконувати самостійно або за допомогою . 

      


 Контрольні запитання:
 1.Які способи подолання перешкод вам відомі?
Домашнє  завдання
[bookmark: _GoBack]С.168-174 , опрацювати .
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