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Конспект учебно-тренировочного занятия
1. Конспект урока по борьбе самбо УТГ IIго года обучения.

2. Дата проведения -15.05.2010г.
3. Время занятия: 90 мин.
4. Место проведения – Зал борьбы
5. Спортивный инвентарь – 2 борцовских ковра, резиновые жгуты.
6. Тема: Броски ногами 
7. Цель: Научить согласованности движений при броске ногами.
8. Задачи занятия:
1. Совершенствование броска “Подхват под одну ногу”.
2. Обучение болевому приему “Рычаг на колено”.
3. Воспитание равновесия, гибкости.

	Часть тренировочного занятия   и время
	Содержание
	Дозировка упражнения
	Организационно методические указания

	Подготовительная
	Построение группы 
	3 мин.
	Проверка гигиены ногтей

	3 минуты
	Проверка присутствующих.
Объявление темы занятия. Постановка задач урока. Строевые упражнения повороты налево, направо, кругом.
	
	Проверить форму одежды.

Проверка гигиенического состояния  занимающихся.

	
	Ходьба:

- с высоким подниманием бедра, 
- на носках,

- на пятках, 
- на внешней стороне стопы, 
- спортивная ходьба
	2 мин.
	Обратить внимание на осанку, сзади стоящую  ногу полностью выпрямлять. нога  сзади прямая,

стопа ставится с пятки на носок  

	17 минут
	Бег:

- легкий с ускорением с поворотами на 3600, 
- легкий с постепенным переходам на ходьбу
	3 минуты
	дышать носом вдох через нос выдох через рот.

	
	Ходьба в полу приседе в глубоком приседе обычная ходьба кувырки в перед, назад
	
	Кувырки выполнять по диагонали ковра в колонне по одному. Следить за группировкой

	
	Построение группы в круг
	
	

	
	1) Исходное положение И.П.- основная стойка(0.0) ноги на ширине плеч.1 поднять руки вверх 2,3рывок руками назад 4- И.П
	8 раз
	Каждый рывок делать с большим усилием

	
	2) И.П- кисти на затылке локти отведенные в стороны 1-2 поворот влево 3-4 поворот вправо
	8-10раз
	Стопы не отрывать от ковра, спина прямая

	
	3) И.П- кисти на затылке локти отведенные в стороны     1,2,3 три пружинистых наклона вперед 4- И.П
	8 раз
	Каждый наклон делается с большим усилием, лицо смотрит вперед, спину держать прямо 

	
	4) И.П- руки на пояс 1-4 круговые движения туловищем вперед- вправо 5-8 то же вперед- в лево 
	6 раз
	С места не сходить 

	
	5) И.П- упор лежа: 1,2- согнуть руки 3,4 – И.П
	10 раз
	Туловище прямо

	
	6) И.П- Лежа на животе захватить кистями, голеностопные суставы 1-прогнутся        2- И.П
	8 раз
	И.П принимать только после команды

	7) 
	8) И.П- лежа на спине руки вдоль туловища 1-2 коснуться носками ног ковра за головой 3-4 И.П
	8 раз
	Ноги в коленях не сгибать

	
	9) И.П- ноги на ширине плеч: 1-прогнуться назад, достать (коснуться) пальцами пяток 2-И.П
	8 раз
	С места не сходить, держать равновесие 

	
	10) И.П- ноги на ширине плеч, наклоны головы вправо, влево, вперед, назад.
	10-12 раз
	Наклоны легкие, не в полную силу

	
	11) Движение туловища стоя в положении моста вперед-назад, влево- вправо, круговые
	1 минута
	Амплитуда движения предельная

	
	12) Движение туловища в упоре головой в ковер вперед-назад, влево- вправо, круговые движения туловища.
	30 сек
	Амплитуда движения предельная.
Лицо смотрит в одну точку.

	
	13) И.П - лежа на животе руки в стороны. Левой ногой коснуться правую кисть. Правой ногой коснуться левую кисть 
	10 раз
	Поворот туловища как можно сильнее в сторону

	Основная
	И.П- основная стойка 1- поднять левую ногу вперед 2- в сторону 3- назад 4- И.П Все тоже и с поворотом ноги  
	5 раз на каждую ногу
	Нога прямая держать равновесия

	60 мин
	И.П руки в сторону ноги на ширине плеч 1-поднять левую ногу в перед, вращаем голеностопом во внутрь в наружу 2- в сторону вращаем голеностопом во внутрь в наружу 3-Назад- вращаем голеностопом во внутрь в наружу 4- И.П
	3 раза левую правую
	Выполнят по команде держать равновесие 

	
	Кувырок вперед с самостраховкой 
	8 раз
	При самостраховке – выполнять прямыми руками  удар о ковер под углом 45 градусов относительно туловища

	
	Кувырок назад  с самостраховкой
	8 раз
	

	
	Кувырок вперед через левое- правое плече
	8 раз левое правое
	

	
	Подхват под одну ногу 
	
	

	
	a) Подводящие упражнения. Мах ногой назад наклон туловища вперед .
	8 раз
	Маховую ногу в конце выпрямлять 

	
	b) Мах ногой назад наклон туловища в перед с переворотом через плече(левое)(правое)
	8 раз
	

	
	Подхват с партнером 
	20 мин
	Руки тянут вперед скручивая в сторону. Партнер должен быть равного веса

	
	Тяга резинового жгута с подворотами в левую и правую сторону 
	5 мин
	Следить за согласованностью всех частей тела 

	
	Рычаг на колено 
	10 мин
	Ноги плотно зажимают ногу партнера голеностоп ложится на плече.  Сильно прогнутся назад

	
	Учебно-тренеровачная стойка
	
	

	
	Схватка в стойке 2х4 
	8 мин
	Борьба с небольшим сопротивлением

	
	Схватка партер 2х5 
	10 мин
	

	Заключительная
	Упражнения на восстановление дыхания:

- в ходьбе (руки через стороны вверх – вдох, руки через стороны вниз - выдох)

- на месте (поднимаясь на носки, руки вперед-вверх – вдох, через стороны вниз - выдох)

Упражнения на расслабления мышц туловища:

- наклоны вперед, назад. вправо, влево. 
- поднять расслабленные руки вверх, опустить встряхивая кисти.
	1 мин
1 мин

1 мин
	Вдох через нос выдох через рот 
Наклоны выполнять глубже

	
	Построение
	1 мин
	

	
	Задание на дом
	3 мин
	Выполнять утреннюю зарядку со специальными  подводящими  упражнениями к броскам с подворотами (для броска через спину, бросок «передняя подножка», бросок «подхват из нутри»).

	10 мин
	Подведение итогов занятия 
	3 мин
	

	
	Замечания по уроку
	
	


