Конспект тренировочного занятия в СС-2

Специализация: Джиу-джитсу
                
Задачи тренировочного занятия:
1) Совершенствовать технику выполнения броска подхват под две ноги с захватом руки под плечо;

2) Развивать силу мышц рук и ног;

3) Развивать координационные способности;
Место проведения: Спортзал ГБУ СШОР Петродворцового района

Время:18 30-21 00

Оборудование и инвентарь: Татами.

	Частные задачи
	Средства
	Дозировка
	Методические приемы

	Подготовительная часть 30 мин

	1.Организовать и активизировать внимание группы для проведения тренировки
	Построение в зале. Сообщение задач урока
	1

минута
	Добиться полного внимания

	2.Активизировать системы организма для выполнения основных задач урока
	 - Ходьба обычная, на носках, на пятках, внутренняя сторона стопы, внешняя сторона стопы;

- Бег, бег с переставными шагами, бег с крестным шагом.
	5 мин
	Спина прямая, голову не опускать. Движения ритмичные, следить за правильностью выполнения упражнения

	3.Способствовать формированию гибкости в плечевых суставах  
	Бег с подскоком и круговыми движения в плечевом суставе со сменой направления движения
	1 мин
	По команде тренера менять направление движения

	4. Способствовать развитию координационных способностей
	Кувырки вперед, назад, через правое плечо, через левое, вперед-назад, кувырки с выпрыгиванием вверх, кувырки с имитацией бросков
	10 мин
	Следить за дистанцией между обучающимися

	5. Способствовать развитию силовых способностей
	Упражнения с набивными мячами:

- бросок набивного мяча из-за головы;

- бросок набивного мяча от груди;

- бросок набивного мяча с правой и левой сторон по отношению к туловищу;

- приседания с набивным мячом


	10 мин
	Следить за техникой безопасности. У

	6. Способствовать развитию силовой выносливости мышц шеи
	- В положении переднего моста выполнять накаты вперед, назад, вправо, влево;

- в положении борцовского моста выполнять накаты вперед, назад, вправо, влево, на правое плечо, на левое плечо


	 3 мин
	Следить за правильной техникой выполнения упражнения

	Основная часть 90 мин

	7.  Повторить технику броска подхват под две руки с захватом руки под плечо
	И.п. разноименный захват за отворот кимоно одной рукой
	25 мин
	Следить за выполнением заведения и выведением из положения равновесия, передвижением ног. Использовать индивидуальный подход к обучающимся

	8. Закрепить технику выполнения броска подхват под две руки с захватом руки под плечо 
	И.п. захват за локоть и пояс. Движение выполняется в обе стороны.
	25 мин
	Учебно-тренировочная схватки со сменой партнера. Следить за техникой безопасности. Указывать на ошибки.

Следить за выведением из положения равновесия, передвижением ног. Следить за тем, чтобы броски выполнялись без сопротивления партнера. Использовать индивидуальный подход к обучающимся

	9. Совершенствовать технику броска подхват под две руки с захватом руки под плечо
	И.п. разноименный захват за отворот кимоно одной рукой
	25 мин
	Указать на выявленные ошибки и варианты их исправления. Демонстрация ошибок, демонстрация правильного выполнения технического действия. Выполнять в парах без сопротивления. 

	10.  Разучить технику защиты от подхвата под две ноги с захватом руки под плечо.
	Индивидуальный подбор технико-тактических действий за счет стандартных ошибок при выполнении атаки, защита на уровне подготовки приема и взятия захвата                                                        
	10 мин


	Следить за работой рук обучающихся. 

Соблюдать технику безопасности.

	11. Способствовать формированию технике передвижений в борьбе
	Спарринги 2 схватки.


	5 мин
	Контролировать дистанцию между парами.  Следить за техникой выполнения приемов. Использовать индивидуальный подход к обучающимся. 

	Заключительная часть 30 минут

	12.Соверщенствовать

скорость реакции и координацию. 
	Спортивная игра: «Регби». Регби на коленях. Необходимо коснуться мячом ворот противника.
	14 мин.
	Следить за техникой безопасности и вести счет матча. Следить за соблюдением правил игры.

	13. Развивать силу мышц рук и ног.
	Лазанье по канату.  За отведённое время выполнить максимальное количество раз.
	15 мин.
	Следить за техникой безопасности. 

	14.Организовать занимающихся для завершения ТЗ.
	Построение.
	1 мин.
	Подведение итогов занятия. 

Отметить лучших. 


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. Классификация различных видов мышечной деятельности.
2. Физиологическая
характеристика
состояний
организма
при
спортивной деятельности.
3. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата
4. Просмотр и анализ соревнований.
АНТИДОПИНГ
https://rusada.ru/
1. Пройти/повторить курс
2. Сдать тест
ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
1. Согласно плану воспитательной работы тренера-преподавателя.
