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                                            ВВЕДЕНИЕ 

     Учебные занятия являются основной формой физической подготовки 

кадет. Они организуются в виде теоретических и практических занятий, 

проводимых в форме урока, продолжительностью 45 минут. Практические 

занятия являются основным видом учебных занятий по физической 

подготовке кадет, и они должны иметь учебно-тренировочную 

направленность. 

     В целях повышения общей физической подготовленности кадет с ними 

проводятся комплексные занятия. Они включают упражнения, приемы и 

действия из различных разделов физической подготовки. 

     Комплексные занятия проводятся с высокой плотностью и достаточной 

физической нагрузкой под постоянным контролем и руководством 

преподавателя. Это достигается: 

- сокращением времени на построение и различного рода передвижения 

- краткостью и ясностью объяснений 

- увеличением времени непрерывного выполнения упражнений 

- сокращением перерывов между выполнением отдельных упражнений 

- выполнением упражнений всеми занимающимися одновременно или     

потоком 

- применением круговой тренировки и состязательного метода. 

     Руководитель занятия должен учитывать возрастные особенности кадет. 

В возрасте 15 – 17 лет наибольшее положительное влияние на развитие 

основных физических качеств оказывают скоростно-силовые физические 

упражнения и упражнения на выносливость, что определяет их 

преимущественное использование на занятиях по физической подготовке. 

     Руководитель должен проводить занятия, чтобы полностью исключить 

возможность травм. На занятиях предупреждение травматизма 

обеспечивается: 
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- четкой организацией и соблюдением методики обучения 

- высокой дисциплиной занимающихся 

- хорошим знанием ими приемов страховки и мест занятия 

- систематическим контролем за соблюдением установленных правил и мер 

  безопасности со стороны проводящих занятия. 

     Очередность проведения упражнений в основной части занятия должна 

быть следующая: 

- упражнение на развитие быстроты 

- упражнение на развитие силы 

- упражнение на развитие ловкости и военно-прикладных навыков 

- упражнение на развитие выносливости 

- подвижные игры и эстафеты 

 

 

                                       ПЛАН – КОНСПЕКТ 

                  открытого урока по физической подготовке 

ТЕМА № 9: Комплексное занятие 

УЧЕБНО-ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ ЦЕЛИ:  

- повышение общей физической подготовленности занимающихся 

- развитие скоростно-силовой выносливости и выработки самообладания и      

упорства 

- воспитание настойчивости и чувства коллективизма 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЦЕЛЬ: показать организацию и методику проведения 

комплексного занятия по физической подготовке 

ЛИЧНЫЙ СОСТАВ: П курс кадет 42 взвод 

 ВРЕМЯ: 45 минут 

МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: спортивный зал 

МАТЕРИАЛЬНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ: многопролетные гимнастические 

перекладины и маты 



                                                          3 

 

ЛИТЕРАТУРА: НФП, «Физическая культура» 2005 г. МО РФ 

 

 

№ 

п/п 

      Содержание  Время Организационно-методические 

                указания 

 1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подготовительная      

часть 

- построение, прием 

доклада, проверка л/с и 

формы одежды, 

объявление темы и 

целей 

- строевые приемы на 

месте 

 

 

- упражнение в ходьбе: 

И.П. руки к плечам 

Счет раз – руки вверх 

Счет два – И.П. 

- упражнение в беге: 

А. бег с высоким   

подниманием бедра 

Б. бег с захлестывани-

ем голени назад 

- общеразвивающие   

упражнения: 

- потягивающее   

упражнение 

- упражнение для 

мышц рук и плечевого 

пояса 

- упражнение для 

мышц туловища 

- упражнения для 

мышц ног 

- упражнение для 

мышц всего тела  

(КВУ № 1, 2) 

- упражнение в 

 7 мин. 

 

 2 мин. 

 

 

 

 

30 сек. 

 

 

 

30 сек. 

 

 

 

 1 мин. 

 

 

 

 

 3 мин. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Взвод в двухширеножном 

строю по команде «СМИРНО» 

 

 

 

Выполняется в составе взвода. 

Выполнить 5-6 поворотов. 

Добиться четкости их 

выполнения 

Взвод в колонну по одному. 

Добиться правильности 

выполнения упражнений. 

 

 

 

 

 

 

Проводить после пере-

строения в колонну по четыре 

с интервалом и дистанцией 3 

шага. Провести поточным 

методом. Добиться правиль-

ности выполнения упраж-

нений путем интонации голоса 

и указывания на недостатки.  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

3. 

тренировке наскока и 

соскока со снаряда 

- упражнение в 

прыжках 

 

Основная часть 

- тренировка в беге 

10х20 м 

А. бег 10х20 м 

Б. бег 10х15 м 

В. Бег 10х10 м 

 

 

 

 

- тренировка в подтя-

гивании на перекла-

дине 

 

 

 

 

 

 

- тренировка в 

выполнении комплекса 

РБ без оружия 

 

 

 

- тренировка в беге 

2000 м 

 

 

 

 

- эстафета: чехарда 30 м 

и обратно 30 м 

 

 

 

 

Заключительная часть 

- медленный бег 

- упражнение в ходьбе 

 

 

 

 

 

35 мин. 

 9 мин. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9 мин. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4 мин. 

 

 

 

 

 

 9 мин. 

 

 

 

 

 

 4 мин. 

 

 

 

 

 

 3 мин. 

 1 мин. 

 1 мин. 

 

 

 

 

 

 

Перестроить взвод на всю 

длину зала с интервалом 2-3 м. 

Выполнять упражнения во 

всю силу в составе взвода. 

Промежуток между 

выполнением упражнений 2 

мин. Особое внимание 

уделить развороту на 

дистанции. 

Выполнять по два человека на 

перекладине с оказанием 

помощи и страховки. 

Выполнить три подхода по 15 

раз с помощью. Во время 

отдыха между подходами (1-

1,5 м) выполнять упражнения 

в парах на растяжку мышц 

верхнего плечевого пояса. 

Выполнять в составе взвода 

после перестроения в колонну 

по три, интервал и дистанция 

2 м. Выполнить 5-6 раз. 

Указывать на недостатки и 

пути их устранения. 

Провести в составе взвода в 

колонну по два. Во время бега 

регулировать темп 

прохождения дистанции, 

попутно проводя специально-

беговые упражнения 

Выполнить состязательным 

методом в составе отделений: 

1 м – 10 приседаний 

2 м – 15 приседаний 

3 м – 20 приседаний 

 

 

Проводить в составе взвода в 

колонну по одному 



для расслабления 

мышц и восста-

новления дыхания 

- построение: подведе-

ние  итогов занятия 

 

 

 

 

 1 мин. 

 

 

 

Взвод в двухширеножном 

строю по команде «ВОЛЬНО». 

Выделить лучших и худших, 

указать на недостатки и дать 

домашнее задание на 

самоподготовку. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

  



 
 

 

 
 

  



 


