План-конспект открытого занятия 
Дата: 19.03.2023
ЗАЯВЛЕННАЯ ТЕМА: «Подготовка к Первенству России».

Цель: Отработка блокирующих действий, контратака. 
Задачи: 
1) Закрепить технику боевого варианта блока сото уке, отработать его в парах, спарринг по заданию. 
2) Отработать акцентированный контратакующий удар.
3) Развитие специальных физических качеств (силовая выносливость).
4) Воспитание волевых качеств, моральной устойчивости к физическим нагрузкам, концентрация внимания на поставленном задании.
Инвентарь: гантели, макивары, защитное снаряжение.

Время занятия: 45 мин.
	Часть урока
	Содержание  занятия
	Дозировка
	Методические  указания

	Организационная
	
	
	До тренировки подготовить зал и инвентарь  для занятия

	Подготовительная часть
	Построение, приветствие, представиться, сообщение цели и задач.
	2 мин.
	Обратить внимание на дисциплину, этикет, проинструктировать по технике безопасности.

Цель, задачи 

	
	Разминика. ОРУ в движении
	5 мин.


	Бег, движение приставными шагами, с высоким подниманием бедра, спиной вперед, с захлестом голени, скрутки. Удары руками в движении. Бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестом голени. 

(опросить ощущения после разминки)

	Основная часть

(Объяснительно-иллюстративный)
	Отработка блокирующих и контратакующих действий с гантелями у зеркала.
	7мин
	Следим за тем, чтобы локоть не уходил за спину, округлить спину, держать таз ровно под собой.

Соблюдение техники безопасности.

	Основная часть

(Работа в парах)
	Отработка блокирующих и контратакующих действий в парах.
	7мин
	Держать дистанцию, спина ровная.

	Основная часть

(Работа на снарядах)
	Отработка акцентированного контратакующего удара
	7мин
	Выделять акцентированный удар. Следить за дыханием.

	Основная часть

(Работа в парах)
	Спарринг по заданию
	10мин
	Следить за тем, что бы ученики во время спаррингов выполняли задание: блокирующие действия и контратакующие действия. 

	Заключительная часть
	Восстановление после упражнений. Построение,  заминка.
Подведение итогов, оценка занятия (обратная связь), 

Домашнее задание: повторение защитных и контратакующих движений перед зеркалом (контроль техники выполнения), отработка акцентированного удара на мешке, макиваре.
	5мин
	Дыхательные упражнения. Самочувствие. 

Отметить ошибки, опросить учеников, какие проблемы возникали во время выполнения упражнений.


