План-конспект открытого занятия.

Дата и время проведения: 10 ноября 2025 года, 18:30
Место проведения: г. Липецк, ул. Проспект Победы 130 
Педагог дополнительного образования Асанов А.Ф.
Тема: «Специальная физическая подготовка. Перемещения в классических стойках».
Цель: Повышение физической силы. Изучение и отработка перемещения в стойках.
Задачи: 
· повысить уровень физической силы
· обучить способам перемещения в стойках   
Используемые методические приёмы:
- практический
- наглядный (практический показ);
- словесный (объяснение, беседа);
Организационные моменты:
- проверка и подготовка состояния места занятий.
- проверка готовности учащихся к занятиям.
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Ход занятия

	№ п/п
	Этапы занятия
	Время
	Содержание

	1.
	Вводная часть
	2 мин.
	Построение, объявление темы, цели и задач занятия.

	2.
	Разминка 

	20 мин.
	· комплекс дыхания
· звездочка
· прыжки на корточках
· разминка коленей
· разминка головы
· разминка кистей, локтевого сустава
· наклоны в стороны
· повороты
· махи руками
· наклоны вперед и прогиб назад
· мельница
· наклоны к коленям
· переходы
· разминка спины
· полушпагат (вправо и влево)
· уход вниз и разминка стоп
· разминка бедра
· наклоны к одной ноге (левой, потом правой)
· наклоны к двум ногам
· ноги в стороны и попеременные наклоны к левой ноге, к правой ноге и в центр
· бабочка
· березка
· плуг
· мостик
· встаем вверх разминка кисти и предплечья
· отжимания 
· шпагат
· бабочка
· тоулиги
· прыжки колени к груди 

	3.
	Перерыв
	1 мин
	Обучающиеся пьют воду.

	4.
	Основная часть.
Акробатика
	10 мин.
	· Кувырки (вперед, назад)
· Колесо
· Падение
· Падение на своих местах 

	5.
	Основная часть. 
Специальная физическая подготовка

	12 мин
	Обучающиеся разбиваются по парам. Поочередно выполняют первый комплекс СФП: первые номера садятся на пол ноги вместе вытянуты вперед. Вторые номера с момента включения таймера начинают перепрыгивать через ноги оппонента без остановки туда-сюда. После звукового сигнала таймера обучающиеся меняются ролями. После этого следует другое действие – первые номера садятся на пол ноги врозь, вторые номера по сигналу выполняют перебежку. После звукового сигнала обучающиеся меняются ролями. По завершению этого действия выполняется третье упражнение. Первые номера садятся на пол ноги врозь, вторые номера по сигналу начинают делать выпрыгивание и впрыгивание. По звуковому сигналу обучающиеся меняются ролями. По окончании трех парных упражнений комплекс считается завершенным. Детям дается минутный перерыв и далее следует второй комплекс. Первые номера садятся на пол ноги врозь, вторые номера принимают положение упор лежа на ладони и по сигналу начинают перебежку на руках. После звукового сигнала обучающиеся меняются ролями. После этого следует другое действие – первые номера садятся на пол ноги врозь, вторые номера стоя в упоре лежа по сигналу начинают делать выпрыгивание и впрыгивание руками. По звуковому сигналу обучающиеся меняются ролями. По окончании двух парных упражнений комплекс считается завершенным. Детям дается минутный перерыв и далее следует третий комплекс. Первые номера садятся на пол ноги вперед руки в стороны параллельно полу, вторые номера по сигналу начинают выполнять следующие действия: сначала перепрыгивают через ноги, потом перепрыгивают через одну руку и после проползают через другую руку. Упражнение выполняется по кругу без остановки. По звуковому сигналу обучающиеся меняются ролями. По окончанию упражнения комплекс считается завершенным. Детям дается двухминутный перерыв

	6.
	Перерыв
	1 мин
	Обучающиеся пьют воду.

	7.
	Интеллектуально игровая часть
	10 мин
	Обучающиеся делятся на 2 группы для проведения эстафеты «как хорошо я знаю вид спорта хапкидо».
Для обучающихся будут разложены предметы и изображения, относящиеся к различным видам спорта. Обучающиеся в форме эстафеты должны будут добежать к предметам и взяв предмет связанный с видом спорта хапкидо вернуться назад.
Следующий вид игровой деятельности заключается в том, чтобы обучающиеся выполнили противоположное действие в ответ услышанному. Кладется мат вокруг которого выстраиваются участники. Педагог говорит «запрыгнули» или «спрыгнули» – обучающиеся должны быстро сообразить и сделать противоположное действие (например, произносится слово «спрыгнули», обучающиеся должны запрыгнуть на мат).

	8.
	Перемещения в классических стойках
	22 мин
	Обучающиеся строятся по своим места и становятся в левостороннюю стойку (кенго чазе). В данной стойке выполняется следующее действие: сначала обучающиеся делают выпад передней (левой) ногой вперед затем доставляют заднюю ногу. Упражнение выполняется под счет, движение идет вперед. На счет десять- обучающиеся начинают двигаться назад. Сначала передняя (левая) нога делает от шаг назад, затем правая тоже самое. Упражнение выполняется под счет, движение идет назад. После обучающиеся меняют стойку на правостороннюю и выполняют эти же шаги. 
Далее обучающиеся вновь принимают левостороннюю стойку и так же по счет выполняют шаги, но первой движение делает задняя нога, а после передняя. Данное перемещение, как и первое выполняется вперед и назад в левосторонней и правосторонней стойке. 

	9.
	ОФП
	5 мин
	Приседание
Пресс
Отжимания 

	10.
	Релаксирующий этап
	3 мин
	Расслабление лежа на спине в позе звезды. Ноги на ширине плеч, руки опущены вниз, голова лежит ровно, глаза закрыты. В данной позе следим за дыханием 4сек вдох, 2сек задержка, 6сек выдох.

	11.
	Рефлективный этап

	2 мин
	Обучающимся предлагается провести краткий анализ занятия по следующим вопросам: «Что нового узнали?», «Какими умениями и навыками сегодня овладели?», «Понравились ли вам разученные новые движения?».

	12.
	Заключительная часть

	2 мин
	Построение. Подведение итогов. Плюсы и минусы на занятии.



