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План-конспект занятия.
Группа УТ-4;                           возраст 16-17 лет               борьба самбо
Тип занятия: моделирующий
Тема занятия: Технико-тактические варианты борьбы с превосходящим соперником
Цель занятия:  Научить технико-тактическим приемам выхода из ситуаций борьбы с сильным соперником.
Задачи: 1. Совершенствование тактико-технических действий при борьбе с сильным соперником в условиях учебной схватки.

               2. Развитие быстроты двигательной реакции, маневренности, скоростно-силовых качеств самбистов.
              3. Воспитание решительности, ловкости, смелости, инициативности, волевых качеств в условиях учебной схватки.

Условия проведения: Зал борьбы самбо СДЮШОР №3.
Материально-техническое обеспечение: два ковра(12х24м), телевизор, DVD-плеер, учебный диск.

	Содержание занятия
	Дозировка (минуты)
	Методические указания

	1.Подготовительная часть:                      Построение группы, организация учащихся, объявление темы и цели занятия, постановка задач.
	15


	

	Ходьба:

- на носках,                                                                            - на пятках,                                                                          - на внутренней стороне стопы,                                          - спортивная,                                                                       - в полуприседе с поворотами налево (направо),                    - «гусиным шагом»,
	2
Через 1 круг- смена задания

	спину держать прямо,
носки внутрь, наружу,
колени вместе,
ногу в колене не гнуть,
спину держать прямо,
руками не касаться ковра.

	Бег:                                                                                            - приставным шагом,                                                                 - спиной вперед,                                                                    - с поворотами на 360˚,                                                       

-  с высоким подниманием бедра,                                         - с захлестыванием голени,                                                 - с прыжками с вращением на 360˚,                                  - с ускорением,
	2
	Правым, левым боком

Смотреть через правое, левое плечо

Чередовать повороты через правое, левое плечо
Коленом касаться ладони

Спину держать прямо

Чередовать прыжки через правое, левое плечо

С максимальной частотой

	Прыжки  на одной ноге
	1
	Чередовать правую, левую ногу

	Кувырки:                                                                               - вперед,                                                                                   - назад,                                                                                 - через плечо,                                

- «колесо»,                                      

- рондат,                                                                               

- фляк,                                            

- кувырок-полет,                                                                   - в парах
	
	Подбородок прижат к груди,

спина округлена,

подбородок прижат к груди, голова наклонена к противоположному плечу,

выполнять в правую, левую сторону,

при перевороте стать спиной по ходу движения,

приземление на руки, подбородок прижат к груди,

не распускать захват

	Общеразвивающие и специальные упражнения (построение группы по кругу ковра):                                                 - в положении стоя,                                                                - в положении лежа на ковре,                                            - в партере,                                                                          - в положении на мосту,                                                    - стретчинг.
	8-10 раз

8-10 раз

8-10 раз

8-10 раз

8-10 раз
	Индивидуальная разминка, контроль правильности выполнения упражнений, следить за правильностью дыхания и постепенным увеличением амплитуды движений.


	2.Основная часть:                             Специальные и имитационные действия:                                                     - подсечки,                                                                          - подхваты,                                                                                - бросок через спину с колен,                                                   - бросок через голову,                                                             - выведение из равновесия,                                                 - зацепы.
	110 

6


	без партнера, с партнером.


	Активный отдых.
	3
	Восстановление дыхания

	Совершенствование технико-тактического мастерства в учебной схватке.
	10


	Совершенствовать приемы и комбинации бросков из индивидуального арсенала 

	Активный отдых.
	3
	Восстановление дыхания

	Совершенствование тактики борьбы на краю ковра.                                                 

Борец № 1 спиной к краю ковра. Совершенствовать броски за край ковра, маневрирование вправо, влево, блокирование захватом, выведение из равновесия соперника, используя его давление за ковер. Борец № 2-спиной к центру ковра вытесняет с ковра используя маневрирование и контратаки.
	25            

3*3х3 схватки Отдых 1мин. Смена партнера 2 мин.
	Модель соревновательной ситуации: борьба с сильным соперником - партеристом, тактический уход с центра ковра на край.

 (Выход за край ковра наказывается предупреждением). 

Три разных соперника: меньше весом, равный, больше весом. 

	Активный отдых
	10
	До полного восстановления и получения задания в следующей модельной ситуации

	Совершенствование тактики борьбы с соперником стоящим на коленях (на одном колене)                                                         

Борец № 1- в стойке, атакует бросками, не давая сопернику подняться до удержания и выхода на болевой прием, используя маневрирование и свою мобильность.

Борец № 2- в положении на коленях, атакует бросками с выхватом двух ног, кувырок на рычаг колена, стягиванием на болевой прием, ущемление ахиллова сухожилия.
	16мин. 

3*3х2 схватки Отдых 1мин. Смена партнера 2мин.
	Модель соревновательной ситуации: борьба с сильным соперником – партеристом, противодействовать переводу в борьбу лежа.



	Активный отдых
	7
	Отдых до полного восстановления

	Разбор и устранение допущенных ошибок в схватках.
	15
	Индивидуальные указания. Работа с 50 % сопротивления.

	Активный отдых
	3
	Восстановление дыхания

	Совершенствование отдельных элементов приемов и комбинаций индивидуального арсенала.
	12
	Темп средний

	3. Заключительная часть

 Упражнения на расслабление.

 Дыхательные упражнения.

Разбор проведенного занятия, подведение итогов тренировки
	10

2

2

6
	Постепенное снижение интенсивности. 

                                                     Указать на тактические варианты решения соревновательной ситуации, ошибки и пути их устранения с учетом индивидуальных особенностей учащихся.


