Конспект тренировочного занятия 

	Место проведения: Спортзал ГБУ СШОР Петродворцового района
	

	Время проведения:
	16:30-18:30

	ФИО, проводившего занятие:
	Кононенко И.Н.

	Группа/возраст:
	УТ- 3 13-14 лет

	Специализация:
	Джиу-джитсу

	Инвентарь:
	 Секундомер, татами

	Задачи занятия:


	1. Развивать приемы само страховки на спину, на левый бок, правый бок, на грудь. 
2. Изучить технико-тактические особенности броска задней подножкой от заведения.
3. Развивать координацию движений в джиу-джитсу.
4. Воспитывать дисциплинированность и привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями.


	Частные задачи
	Средства
	Дозировка
	Методические приемы

	Подготовительная часть 15 мин

	1Организовать и активизировать внимание группы для проведения тренировки
	Построение в зале. Приветствие, сообщение задач урока
	30 сек
	Добиться полного внимания

	2Способствовать развитию аэробной выносливости 
	И.п.- ноги вместе, руки согнуты. Семенящий бег


	1 мин
	Следить за правильным выполнением упражнения

	3Способствовать развитию координационных способностей мышц нижних конечностей 
	И.п.- ноги вместе, руки согнуты. Бег с высоким подниманием колена


	1 мин
	Повышать темп

	4Способствовать увеличению подвижности в коленных суставах
	И.п.- ноги вместе, руки согнуты. Бег с захлестом голени.
	1 мин

	Повышать темп

	5Способствовать формированию силовой выносливости мышц нижних конечностей 
	И.п.- Полный присед. Ходьба в полном приседе, руки за головой.


	30 сек
	Следить за правильным выполнением упражнения

	6Способствовать развитию общей координации скоростно-силовых качеств мышц нижних конечностей 
	И.п.- Полный присед. Прыжки в полном приседе, руки за головой.


	30 сек
	Следить за правильным выполнением упражнения

	7Способствовать развитию общей координации в процессе движения вперед
	И.п.- ноги на ширине плеч, руки согнуты. Кувырки вперед
	1 мин
	Следить за правильным выполнением упражнения

	8Способствовать развитию общей координации в процессе движения назад 
	И.п.- ноги на ширине плеч, руки согнуты. Кувырки назад
	1 мин
	Следить за правильным выполнением упражнения

	9Способствовать развитию общей координации в процессе смены направления движения 
	И.п.- ноги на ширине плеч, руки согнуты. Кувырки вперед-назад
	1 мин
	Следить за правильным выполнением упражнения

	10Способствовать развитию общей координации в процессе смены стороны движения
	И.п.- ноги на ширине плеч, руки согнуты. Кувырки через правое и левое плечо.
	1 мин
	Следить за правильным выполнением упражнения

	11Способствовать развитию способности держать равновесие
	И.п.- ноги на ширине плеч, руки согнуты. Колесо.
	1 мин
	Следить за правильным выполнением упражнения

	12 Способствовать развитию гибкости мышц ног
	И.п. – барьерный шаг, наклоны к колену вытянутой ноги. Упражнение выполняется в обе стороны.
	1 мин
	Следить за правильным выполнением упражнения

	13 Способствовать развитию гибкости мышц голеностопа и бедра.
	И.п. – сед на пятках. Лечь на спину.
	30 сек
	Упражнение выполняется по команде тренера

	14Способствовать развитию гибкости ног
	Шпагаты:

· Прямой

· Правый

· Левый 
	3мин
	Плавные движения

Колени не сгибать  

	15Способствовать развитию гибкости мышц туловища
	И.п. – сед на татами, ноги разведены в разные стороны. Касание татами грудью за собой.
	30 сек
	Плавные движения. Колени не сгибать

	16Способствовать развитию эластичности мышц шеи
	И.п .-  сед на татами на пятках. Руки на коленях. Круговые движения головой в правую и левую сторону.
	30 сек
	Плавные движения. Следить за тем, чтобы не было резких движений.

	Основная часть 90 мин

	17Способствовать развитию силовой выносливости мышц шеи.


	И.п .-  упор головой в ковер. Выполняем накаты в положении переднего моста вправо, влево, вперед и назад.
	30 сек 
	Следить за правильным выполнением упражнения

	18 Способствовать развитию силовой выносливости мышц шеи и специальной гибкости.


	И.п .-  упор головой в ковер в положении борцовского моста. Выполняем накаты вправо, влево, вперед и назад.
	30 сек
	Следить за правильным выполнением



	19. Развивать само страховку на спину
	- И.п. положение группировки. Голова прижата к груди. Выполнить перекаты на спину;

- И.п положение группировки. Голова прижата к груди. Выполнить перекаты на спину с хлопком руками об татами;

- И.п. – положение полу приседа. Выполнить падение на спину;
	2 мин
	Следить за тем, чтобы занимающиеся не бились головой об татами и не выставляли руки и локти на падениях

	20. Развивать само страховку на правый бок
	- И.п положение группировки. Голова прижата к груди. Выполнить перекаты на правый бок с хлопком рукой об татами;

- И.п. – положение полу приседа. Выполнить падение на правый бок;
	2 мин
	Следить за тем, чтобы занимающиеся не бились головой об татами и не выставляли руки и локти на падениях

	21. Развивать само страховку на левый бок
	- И.п положение группировки. Голова прижата к груди. Выполнить перекаты на левый бок с хлопком рукой об татами;

- И.п. – положение полу приседа. Выполнить падение на левый бок;
	2 мин
	Следить за тем, чтобы занимающиеся не бились головой об татами и не выставляли руки и локти на падениях

	22. Развивать само страховку на грудь
	- И.п. – стоя на коленях. Выполнить падение с хлопком руками перед собой;

- И.п. – стоя на двух ногах. Выполнить падение на грудь.
	2 мин
	Следить за тем, чтобы занимающиеся не бились головой об татами и не выставляли руки и локти на падениях

	23. Способствовать развитию специальной координации и выносливости
	И.п. – стоя на коленях один напротив другого. Борьба в положении лежа 4 схватки по 4 минуты.
	16 мин
	Следить за тем, чтобы занимающиеся не бились головой об татами и не выставляли руки и локти на падениях.

Следить за правильностью технико-тактических действий.

	24. Совершенствовать технику уходов с удержаний сбоку, со стороны головы, поперек.
	Из положения удержания нижний спортсмен выполняет уходы без сопротивления противника
	8 мин
	Следить за правильной техникой выполнения упражнений.

	25. Способствовать развитию специальных скоростно-силовых качеств
	Из положения удержания выполнять уходы через сопротивление противника
	8 мин
	Следить за техникой безопасности.

	26. Способствовать формированию передвижения в джиу-джитсу
	И.п. – обоюдный захват за локоть и отворот. Вынудить противника заступить за край татами.

И.п. Двое спортсменов стоят друг напротив друга. За спиной одного из спортсменов находится предмет, который нужно забрать (кусок пояса, мяч и т.п.)

И.п. Двое спортсменов располагаются один напротив другого. У одного из спортсменов за пояс положен какой-либо мягки предмет (кусок пояса, рукав кимоно, ленточка). Задача одного спортсмена выхватить предмет. Задача второго сохранить. 

И.п. Двое спортсменов располагаются один напротив другого. У одного из спортсменов за пояс положен какой-либо мягки предмет (кусок пояса, рукав кимоно, ленточка). Задача одного спортсмена выхватить предмет. Задача второго сохранить. При этом защищающийся спортсмен может использовать только подсечки, атакующий только подножки. 


	8 мин
	Упражнение выполняется по команде тренера. 

	25. Изучить технико-тактические особенности выполнения броска задней подножкой от заведения в правую сторону.
	 И.п. Захват партнера за локоть и отворот.  

- Вывести противника из положения равновесия;

- Правую ногу поставить на уровне стоп партнера;

- Подбить левой ногой правую ногу партнера;

- Провести сброс партнера на татами
	20 мин
	Следить за правильным выполнением приема и за тем, чтобы партнер не выставлял руки и локти на падении, а а также не бился головой. 

Следить за правильным выполнением заведения. В результате заведения должна произойти разбалансировка партнера.

	27. Изучить технико-тактические особенности броска задней подножкой от заведения в левую сторону.
	 И.п. Захват партнера за локоть и отворот.  

- выполнить заведение (раскачку противника);

- вывести противника из положения равновесия;

- Левую ногу поставить на уровне стоп партнера;

- Подбить правой ногой ногу партнера;

- Провести сброс партнера на татами
	20 мин
	Следить за правильным выполнением заведения. В результате заведения должна произойти разбалансировка партнера. Следить за правильным выполнением приема и за тем, чтобы партнер не выставлял руки и локти на падении, а а также не бился головой. 

	Заключительная часть 15 мин

	29 Способствовать формированию силовой выносливости мышц плечевого пояса
	И.п. – упор лежа на одной руке. Сгибание руки в упоре лежа. 
	1

 мин
	Следить за правильным дыханием. Руки меняются через 30 секунд

	30 Способствовать развитию специальной силовой выносливости мышц ног
	И.п. – полный присед руки за головой. Прыжки вправо-влево, вперед-назад.
	1 мин
	Упражнение выполняется по команде тренера

	31 Способствовать развитию общей гибкости
	- И.п. – сед на татами, ноги вытянуты в стороны. Выполнять наклоны к правой, левой ноге;

- И.п.- стоя на татами.  Шпагаты: продольный, поперечный;

- И.п. – поперечный шпагат. Скручивание бедрами вправо-влево 
	8 мин
	Упражнение выполняется по команде тренера

	32. Подведение итогов
	Построение, разбор ошибок, сообщить домашнее задание.


	5 мин
	Выполнять упражнения на гибкость


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.
