                                      Рекомендації                                                                                       семінару – тренінгу вчителів предмету «Захист Вітчизни»                                                         Дата: 13.11.2013 р.                                                                                                                       Місце  проведення: Василівська СЗШ – інтернат                                                                                                                                                                            Тема: Система формування життєвих компетенцій учнів старшої школи до фізичного самовдосконалення на уроках предмету «Захист Вітчизни»

1. На кожному уроці  ЗВ протягом двох років навчання практикувати проведення:                                                                                                                                     - на початку уроку п’ятихвилинки стройової підготовки;                                           - перед підведенням підсумків уроку п’ятихвилинки тестування фізпідготовки юнаків.
2. Обладнати на шкільному подвір’ї (по можливості і в тиру) майданчик для стройової підготовки.

3. Обладнати або адаптувати на шкільному стадіоні смугу перешкод для виконання програми прикладної фізичної підготовки.

4. Вміння виконувати стройові вправи та діяти у складі навчального відділення (взводу) оцінювати на протязі всього курсу навчання.

5. Що семестру перевіряти та оцінювати  учнів основної медичної групи за всіма нормативними вправами програми:

	№
	Вправи
	Одиниці виміру
	10-12 б.
	7-9 б.
	4-6 б.
	1-3 б.

	1.
	Підтягування на перекладині
	разів
	10-12
	7-9
	4-6
	1-3

	2.
	Згинання і розгинання рук в упорі на брусах
	разів
	10-12
	7-9
	4-6
	1-3

	3.
	Комплексна силова вправа
	Разів за    1 хв
	42-44
	38-40
	34-36
	30-32

	4.
	Комплексна  вправа на спритність
	сек
	11,6           11,3

11,0
	12,4  12,0   11,8
	13,0   12,8    12,6
	13,6   13,4   13,2

	5.
	Біг, 1 км
	хв., сек
	3,55   3,50   3,45
	4,10   4,05  4,00
	4,25  4,20  4,15
	4,40  4,35  4,30

	6.
	Метання гранати Ф-1 на дальність
	метри
	38          40           42
	32               34                  36
	26                28                     30
	20                22                       24

	7.
	Марш- кидок,           5 км
	хв., сек
	27,00  26,30    26,00
	28,30  28,00  27,30
	30,00  29,30 29,00
	31,30  31,00 30,30

	8.
	Єдина смуга перешкод
	хв., сек
	1,35     1,33     1,30
	1,45    1,43    1,40
	1,55   1,53    1,50
	2,05   2,03   2,00


