План открытого занятия 

по вольной борьбе 

педагога дополнительного образования Дымчак О.Н.
Тема занятия: СФП. Упражнения на координацию. Игровые упражнения, развивающие координацию.
Дата проведения: 21.11.2022 г.
  Место проведения: спортивный зал – пр. Победы, 130

  Время проведения: 13:30
Учебная группа: 1год обучения  гр. № 01-63
Оборудование: борцовский ковер, секундомер, свисток, мячи с утяжелителями.
Цель занятия:

1. Изучить игровые упражнения, развивающие координацию.
2. Совершенствовать общую и специальную выносливость, используя комплекс упражнений на координацию.

3. Воспитание трудолюбия и терпения.
Задачи:
Воспитательные задачи.
- Воспитание настойчивости и терпения.
Развивающие задачи.
- Развитие физических качеств: скорость, сила, гибкость.
Обучающие задачи.
- совершенствование упражнений на координацию.
	№
	Содержание
	Дози-ровка
	Организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (40 мин.)

	1
	Построение, расчет, проверка присутствующих, проверка домашнего задания, сообщение задач  занятия, ТБ.
	5 мин.
	Проверка состояния спортивной формы у обучающихся, самочувствия занимающихся.

	2
	Разминка:

Ходьба:

      - спортивная ходьба;

Бег:

      - легкий бег;

      - попеременные прыжки на левой, правой, на двух ногах;

      - приставными шагами левым, правым боком, спиной вперед с поворотами влево, вправо на 360°;

      - прямыми ногами вперед, назад; 

      - с высоким подниманием бедра;

      - с захлестыванием голени;

      - скрестным шагом левым, правым боком;

      - прыжками вверх прогнувшись;

      - прыжками с поворотом на 360°;

      - различные ускорение.

	10 мин.
	Руки согнуть в локтях, пальцы сжать в кулак.

Из строя не выбегать.

Не наступать на другую ногу, прыгать как можно выше.

Держать строй, смотреть через правое плечо.

Ноги выше, ноги прямые, тянуть носки. 

Выше колени, шаг короче.

Касаться пятками ягодиц.

Имитировать подход к броску подворотом.

Выше прыжок, руки вверх, прогнуться в пояснице.

Ускорение с низкого старта.
Восстановить дыхание.



	3
	Общеразвивающие упражнения в движении:
      - для мышц верхнего плечевого пояса;

      - для корпуса;

      - для ног;

Акробатические упражнения:
      - кувырки;

      - падения;

      - колесо;

      - кувырок с разгибом;

Общеразвивающие упражнения на месте:

      - переступание

      - наклоны
      - махи ногами 

      - складочка
      - махи ногами
      - шпагаты
      - бабочка

      - борцовский мостик

      - стойка на голове
	15 мин.
	Наибольшая амплитуда движения; наклоны глубокие, ноги в коленях не сгибать. 

Выпады глубже. Смотреть на сзади стоящую ногу. Махи выполнять с большей амплитудой.
Четкое, слаженное выполнение упражнений, с группировкой.

После осуществления кувырка ступни четко упираются в пол, ноги разгибаются, а руки выпрямляются над головой.
Ноги прямые. Глубокие выпады, наклоны.

Упражнение совершайте движением вперёд и назад с большим диапазоном.

Прикоснуться к коврику носом и достичь хорошего прогиба в области спины. Держите пятки ближе к голове для максимального прогиба. 

	4
	Специальные упражнения борца:

Повторение упражнения для страховки и самостраховки. Падение назад.
	10 мин.
	Подбородок прижать к груди, голову в сторону, выполняем кувырок через плечо. Следим за группировкой.

	2. Основная часть (40 мин.)

	1
	Упражнения на координацию.

- наступи на ногу;
- кульбиты через партнера;
- упражнение звездочка;
- упражнение с мячиками утяжелителями. 
	10
	Акцентируем внимание на развитие координации и равновесия.
Упражнение увеличивает выносливость, и координацию движения.

	2

	Специальная физическая подготовка.
- Упражнения для ног стоя и сидя.

- Упражнения для рук с сопротивлением.
	10

10
	Цель этих упражнений — подготовить борца к умению напрягаться и оказывать сопротивление в различных положениях, которые встречаются в борьбе. Упражнение выполняют с партнером.

	3
	Игровые упражнения, развивающие координацию.
«Игра в касание»
«Игры с мячиком»

«Кто быстрее выхватит мяч руками»
«Кто быстрее наступит ногой на мячик»
«Борьба за мяч»
	10
	Все игровые упражнение выполняем по свистку.
Разрешено произвольно перемещаться, увеличивать или сокращать дистанцию. 
Акцентируем внимание на ловкость и координацию движения.



	3. Заключительная часть (10 мин.)

	1
	Ходьба:

      - встряхивать руками, ногами.        
	2 мин.
	Восстановить дыхание. Расслабить мышцы. Следить за ЧСС.

	2
	Упражнение на растяжение связок и подвижность в суставах.
	4 мин.
	Выполнять в парах.

	3
	Построение, подведение итогов занятия.
Рефлексия:

Оценка отлично!

Оценка хорошо!

Оценка плохо!

Домашние задание:

Отжимание 15*3

Пресс 30*2

Приседание 30*3
	2 мин.
1 мин

1 мин
	Отметить активных обучающихся. Анализ и оценка успешности, ошибки и недостатки. 
Хлопните в ладоши.

Топните ногой.

Поднимите руку.

Акцентируем внимание на правильности выполнения упражнения. Следим за дыханием.


