Методичні рекомендації 
щодо специфіки проведення занять з прикладної фізичної підготовки 
за оновленою програмою предмета «Захист Вітчизни» 
Конституція України визначає, що захист Вітчизни є обов’язком громадян України. Безпека людини, її життя та здоров’я визначаються в Україні найвищою соціальною цінністю. 
Головною метою предмета «Захист Вітчизни» є розвиток особистості учнів, формування у них готовності до захисту Вітчизни та дій в умовах надзвичайних ситуацій. Тому  завданнями предмета є підготовка молоді до: 
– служби в Збройних силах України та інших військових формувань; 

·  захисту життя та здоров’я, забезпечення власної безпеки й безпеки людей у надзвичайних ситуаціях мирного та воєнного часу.
Розділ «Прикладна фізична підготовка» за програмою вивчення предмета «Захист Вітчизни» має практичну спрямованість
Навчальний матеріал розділу «Прикладна фізична підготовка» предмета «Захист Вітчизни» відповідає Державній цільовій соціальній програмі розвитку фізичної культури і спорту на період до 2020 року, затвердженої постановою Кабінету Міністрів України 1 березня 2017 року 
№ 115 та  передбачає, що її реалізація підвищить «рівень готовності молоді до служби у Збройних Силах та інших військових формуваннях, утворених відповідно до законів України, щодо діяльності правоохоронних органів, рятувальних та інших спеціальних служб створених для  захисту суверенітету та незалежності держави».
Затверджено Концепцію розвитку фізичної підготовки і спорту у Збройних Силах України на період до 2020 року  наказом Міністерства оборони України від 13 травня 2016 року, яка відводить  фізичній культурі і спорту в Україні провідну роль як важливого фактора здорового способу життя, досягнення фізичної та духовної досконалості людини, формування патріотичних почуттів у громадян та позитивного іміджу держави у світовому співтоваристві.

Закон «Про внесення змін до Закону України «Про фізичну культуру і спорт»  увів до категорії національних видів спорту бойовий гопак, хортинг і спас. Цей нормативно-правовий акт сприяє розвитку національних видів спорту, відродженню національно-культурних традицій та патріотичному вихованню, популяризації здорового способу життя й фізичної культури. 
Навчання прикладній фізичній підготовці здійснюється на заняттях з тем «Силова підготовка та подолання перешкод», «Основи самозахисту», інших розділах предмета (тактична підготовка, військово-медична 
підготовка) та спрямоване на формування в учнів прикладних рухливих навичок, удосконалення фізичних і спеціальних якостей, зміцнення здоров’я. Для більш якісної підготовки в розділ включено вправи з гімнастики, легкої атлетики та основ самозахисту.
Виховання в процесі фізичної підготовки спрямоване на формування моральних і психічних якостей учнів.

Звертаємо  увагу  вчителів,  що на   уроках «Захисту Вітчизни»  стосунки   між  учасниками освітнього процесу підтримуються на зразок тих, що визначені статутами для військовослужбовців Збройних Сил України. Висока дисципліна, організованість, відповідальність учнів стануть важливою передумовою навчання прийомам рукопашного  бою, одним із найефективніших способів фізичної та психологічної підготовки юнаків і дівчат до служби у Збройних Силах України, усвідомлення, що боєздатність армії на 60% залежить від психофізичного стану солдата. 
Від того, як будуть організовані та проведені уроки з розділу «Прикладна фізична підготовка» залежить рівень психофізичної підготовки майбутніх захисників Вітчизни. Як показує сучасний досвід, уміння долати перешкоди, захищати себе й оточуючих не раз рятувало життя військовослужбовцям й цивільним громадянам.

Опрацювання теми «Силова підготовка та подолання перешкод» за програмою вивчення предмета «Захист Вітчизни» сприяє формуванню силових здібностей учнів 10 класу в найсприятливіший для них період фізичного розвитку (найбільший  приріст сили в різних групах м’язів припадає на вік від 14 до 16 років). 
Рекомендуємо вчителям предмета «Захист Вітчизни» мотивувати учнів до розвитку швидкісно-силових здібностей, мускульної сили, силової витривалості та спритності за допомогою виконання вправ:

 – підтягування на поперечині;

– згинання та розгинання рук в упорі лежачи або на брусах; 
· зміцнення преса на шведській стінці; 
– вистрибування з позиції сидячи або напівсидячи; 

– підтягування на поперечині.

Звертаємо увагу щодо необхідності активізувати увагу учнів на те, що

силові тренування покращують: 
· психоемоційний стан;
· впливають на рішучість у всіх сферах життя; 
· допомагають зняти стрес; 
· покращують фігуру; 
· додають впевненості у власних силах; 
· покращують самопочуття; 
· допомагають у лікуванні депресії та безсоння.


Ще одним аргументом для виконання силових вправ є їх сприятливий вплив на серцево-судинну систему та біохімічні параметри крові. Силові тренування: 

– зумовлюють зниження артеріального тиску й концентрації шкідливого холестерину; 
– знижують ризик виникнення інфаркту та інсульту; 
– перешкоджають виникненню метаболічних порушень, цукрового діабету, ожиріння і навіть певних різновидів раку; 
– покращують функціонування імунної системи.



Акцентуємо увагу вчителів предмета «Захист Вітчизни»,  що загальною метою формування силових здібностей є збереження учнем досягнутого рівня фізичної підготовленості та оптимізація їх розвитку й підтримки впродовж життя.

Рекомендуємо вчителям предмета «Захист Вітчизни» під час набуття учнями вмінь виконувати  силові вправи з вагою власного тіла та з обтяженнями, а також долати  перешкоди різними способами звернути увагу на: 
· поступовість підготовки організму до силових навантажень; 
· правильність дихання під час виконання силових вправ;
· визначеність початкового навантаження; 
· кількість повторень. 

Під час занять доцільно добирати комплекс вправ, які забезпечують роботу всіх м’язів: рук, ніг, плечового поясу, спини, черевного преса, грудей, шиї.
Нагадуємо, що силові вправи найбільш ефективні, якщо їх застосовують на початку основної частини уроку. Важчі вправи – у середині комплексу, коли вже будуть розігріті м’язи, але ще є великий запас енергії. Такий порядок сприятиме поступовому наростанню навантаження на серцево-судинну систему та легені й до середини тренування стане максимальним.
Рекомендуємо вчителям для підвищення моторної щільності заняття чергувати силові вправи. 
Наприклад, І підхід – вправи для однієї м’язової групи, 
ІІ підхід – для іншої, ІІІ підхід – для третьої, і знову опрацьовуються послідовно перша, друга і третя групи м’язів. Силові вправи доцільно виконувати таким чином: в одному підході вправу виконують близько до максимальної кількості разів, потім відпочинок і черговий підхід. 
Час відпочинку між підходами має забезпечувати відносне відновлення організму (2-3 хв). У перервах між підходами під час виконання силових вправ доцільно використовувати як активний, так і пасивний відпочинок. Під час пасивного відпочинку відновлення відбувається швидше в положенні лежачи на спині. Як засіб активного відпочинку застосовують ходьбу, вправи на розтягування та розслаблення, а також виси. 
Одна з дисциплін легкої атлетики – «Біг по пересічній місцевості», що проводиться зазвичай на пересіченій місцевості в лісовій зоні або відкритому просторі. Біг під час кросу відбувається в середньому темпі вільним маховим кроком.
Готуючись до кросу, рекомендуємо вчителям предмета «Захист Вітчизни», звернути увагу учнів на окремі його елементи: положення на старті, старт і стартовий розбіг, біг по дистанції й фінішування.
Старт у кросі груповий.
У стартовому розбізі перші 8-10 м рекомендуємо бігти невеликими, але частими кроками, залишаючи  корпус у нахиленому положенні, швидкість набирати поступово. До кінця стартового розбігу (20-30 м) корпус поступово випрямити, довжину кроку збільшити й  перейти на «махові кроки».
​ Під час бігу по дистанції на рівних ділянках місцевості доцільно продовжувати бігти «маховим кроком», ногу ставити на п’ятку з подальшим перекатом на всю ступню.  На підйомах необхідно зменшити довжину кроку, ногу повністю не випрямляти й ставити на носок, а спускаючись з гори – розслабити м’язи тіла і, використовуючи інерцію, бігти широкими кроками, ставити стопу на п’яту,  при цьому корпус відхилити назад. 

        Початок фінішування доцільно починати за 150-200 м до фінішу. Прискорити біг наприкінці дистанції за рахунок збільшення частоти кроків. Пам’ятати, що збільшити частоту руху ніг значно легше, якщо почати частіше працювати руками та вище піднімати стегно, а  пройшовши лінію фінішу, не слід одразу зупинятися, а пробігти ще 50-60 м повільним бігом і поступово перейти на крок.
Подолання смуги перешкод належить до числа найбільш ефективних прикладних навичок у процесі фізичної підготовки адже сприяє інтегральному вдосконаленню природних рухів, життєво необхідних рухових навиків, ефективному розвитку фізичних здібностей та розвитку вольових рис: рішучості, наполегливості, стійкості, витривалості, самостійності. 
Виконання вправ для успішного подолання окремих елементів єдиної смуги перешкод сприяє розвитку сили, швидкості, витривалості, спритності, координації рухів, уваги, руховій пам’яті, закріпленню отриманих навиків і формуванню прикладних здібностей, здатності організму протистояти несприятливим впливам зовнішнього середовища – стійкості до заколисування, гіпоксії, перевантажень, вестибулярної витримки. 
З метою формування предметних компетентностей учнів під час вивчення розділу «Прикладна фізична підготовка» доцільно звернути увагу на вимоги, які ставляться до рівня підготовки та очікуваних результатів пізнавальної діяльності учнів. 
Звертаємо увагу, що за результатами вивчення теми учень (учениця) повинні:

– характеризувати особливості бігу, подолання горизонтальних і вертикальних перешкод; 

– мати  уявлення  про техніку бігу по пересічній місцевості; 
– долати перешкоди різними способами;
– виконувати силові вправи з вагою власного тіла та з обтяженнями;
·  дотримуватися правил безпеки під час занять з прикладної фізичної підготовки. 
Практичні  заняття є основним видом занять і проводяться за розділами прикладної фізичної підготовки: 
– гімнастика; 
– прискорене пересування та легка атлетика; 
– подолання перешкод; 
– основи самозахисту. 

Способи організації учнів при виконання фізичних вправ можуть бути індивідуальні, групові, фронтальні, поточні, кругові та  змагально-кругові,  

основними методами тренувань – рівномірний, повторний, змінний, інтервальний, контрольний і змагальний.
Нагадуємо, що навчання фізичним вправам і прийомам включає ознайомлення, розучування та вдосконалення.
Ознайомлення сприяє формуванню в учнів правильного уявлення про розучувану вправу та має таку послідовність дій: 
· назвати вправу;
· зразково її показати; 
· пояснити техніку виконання;
· показати, при необхідності, вправу ще раз частинами з одночасним поясненням техніки виконання.

Розучування спрямоване на створення в учнів нових рухливих навичок.  В залежності від підготовленості учнів і складності вправ застосовуються такі способи розучування:
· у цілому, якщо вправа не складна і доступна для учнів, або її виконання за елементами неможливе; 

·  за частинами, якщо вправа складна та її можна розділити на окремі елементи;
· за розділами, якщо вправа складна та її можна виконати із зупинками;
· за допомогою підготовчих вправ, якщо вправу в цілому виконати не можна через її складність, а розділити на частини неможливо.


Удосконалення спрямоване на закріплення в учнів рухливих навичок і умінь. 


Рекомендуємо вчителям предмета «Захист Вітчизни» акцентувати увагу учнів щодо необхідності регулярно виконувати фізичні вправи для збереження рівня фізичної підготовки.

Звертаємо  увагу, що попередження травматизму забезпечується чіткою організацією та дотриманням методики проведення занять, високою дисциплінованістю учнів, своєчасною підготовкою місць занять та інвентаря, систематичним контролем за дотриманням встановлених правил і заходів безпеки з боку вчителя. 

Наголошуємо на необхідності обов’язкового проведення вчителями предмета «Захист Вітчизни» перед початком практичних занять з прикладної фізичної підготовки інструктажу, щодо дотримання учнями правил безпеки. 
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