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Тема. Змагання з  воєнізованого  кросу , метанням гранати .
 Мета .Навчити правильно метати гранату з місця , в русі , з укриття. 




 Шикування. Привітання, огляд зовнішнього вигляду, вихід на стадіон , шикування.
 II. Оголошення теми, мети та завдань уроку
 ІІІ. Вивчення нормативів. .Практичне визначення підготовленості юнаків, виконання нормативів.
 Розповідь вчителя.
 Проведення марш-кидку та кросу
 Тренування з марш-кидка та кросу проходить на заняттях з прикладної фізичної підготовки. Починаючи з вересня кожного навчального року слід планово проводити тренування з кросової підготовки. Набування спортивної форми проходить рівномірно, два-три рази на тиждень. На початковому етапі визначається загальна бігова підготовленість. Наприклад: біг за тестом Купера за 12 хв. Дані початкового рівня кросової підготовки заносяться до свого робочого журналу. Кожне наступне заняття має за мету пробігання більшого відрізку дистанції порівняно з попереднім. Після п'яти-шести таких занять можна переходити до конкретної підготовки до кросу та марш-кидка. Така підготовка проводиться на біговій доріжці довжиною 400 м. Завдання 1. Пробігти п'ять разів по 400 м з 50-відсотковим фізичним навантаженням. Після кожного пробігання 400 м відрізка - 2 хв відпочинку. Завдання 2. Пробігти три рази по 400 м з 80-відсотковим фізичним навантаженням за 1 хв 40 с. Після кожного пробігання - 2 хв відпочинку. Завдання 3. Пробігти дистанцію 1 км за 5 хв, при цьому на останніх 180-200 м збільшити швидкість бігу. Для успішного виконання нормативу з кросу необхідно: - виконати пробігання усієї дистанції кросу п'ять-шість разів, у повільному темпі; - перед виконанням контрольного нормативу за 2-3 год необхідно обов'язково поїсти; - за 30 хв до старту провести І0-хвилинну бігову розминку з виконанням загальнорозвивальних і спеціальних бігових вправ; закінчити розминку пробіганням двох 100-метрових відрізків з 80-відсотковим фізичним навантаженням; - останні 8-10 хв до старту бути одягненим у спортивний костюм і знаходитися у затінку. З самого початку дистанції потрібно зайняти своє місце у групі бігунів. Напрямним повинен бути найбільш підготовлений учень, який вміє рівномірно розподілити сили під час подолання дистанції. Не слід починати біг у повільному темпі або „тягтися” за добре підготовленим бігуном. Необхідно набрати свій темп, який відповідає рівню вашої фізичної підготовленості. Під час бігу потрібно дихати ритмічно, робити глибокий вдих і повний видих. При появі втоми дихання стає частішим. На другій половині дистанції у кожного бігуна настає так звана "мертва точка" - стан, при якому дихати стає дуже важко. З цього моменту необхідно примусити себе дихати глибоко і намагатися уникати надмірного напруження м'язів рук і ніг. Темп бігу можна зменшити, але зупинятися та переходити на крок не слід. Самопочуття згодом поліпшується, відкривається "друге дихання". За 200-100 м до фінішу слід збільшити частоту кроків і частіше рухати руками. Після фінішування ні в якому разі не слід сідати або лягати. Необхідно випити 1-2 ковтки теплого чаю і 3-4 хв походити. Воєнізований крос 3 км. Воєнізований крос включає: легкоатлетичний біг 3 км;метання гранати 600 г на дальність (35 м );метання гранати 600 г на влучність (35 м ). Умови виконання: Старт одиночний з інтервалом 1-2 хвилини:біг 1 км;рубіж метання гранати 600 г на дальність 35 м з трьох спроб. За недокидання гранати до контрольної відмітки 35 м учень карається: від 0 до 5 м – одним штрафним колом; від 5 до 10 м – двома штрафними колами; від 10 до 15 м – трьома штрафними колами; за три невдалі спроби – п’ятьма штрафними колами.
1.  2 Штрафне коло довжиною 50 метрів; 1) біг 1 км; рубіж метання гранати 600 г на влучність 35 м по трьом концентричним колам діаметром 0,5 м; 1,5м; 2,5 м з трьох спроб. За кожне попадання гранати по колам від кінцевого результату бігу відраховується час: у коло Ø 0,5 м – 30 с у коло Ø 1,5 м – 20 с у коло Ø 2,5м – 10 с За кожне невлучення гранати по колам учень карається одним штрафним колом довжиною 50 м; біг 1 км – «фініш» Час кожного учасника фіксується по ковзаю чому секундоміру з точністю до 1 с. Нормативи з прикладної фізичної підготовки +1 бал за чіткість виконання. 2. Визначення реальної фізичної підготовленості юнаків. Прийом нормативів. 
 ЗАКРІПЛЕННЯ ВИВЧЕНОГО
 Запитання до учнів.
 Розказати окремі види нормативів? 
 ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ 
1.Самостійно відпрацювати та закріпити викладений матеріал.
. 2. Самостійно тренуватися.

