План-конспект учебно-тренировочного занятия по единоборствам для обучающихся МБОУ ДОД «Районная ДЮСШ».

Тренер-преподаватель Нестеров А.А.
Открытое занятие (мастер-класс) проводилось в рамках стажерской площадки.

Тема:  

Подготовка сборной команды к Первенству России по единоборствам.

Задачи учебно-тренировочного занятия:

1.Образовательная задача:

-закрепление изученной техники ударов руками.

2.Оздоровительная задача:

-формирование волевых и физических качеств, развитие реакции, чувства дистанции.

3.Воспитательная задача:

-формирование стойкого интереса к избранному виду спорта.

Инвентарь: макивары 9 шт., накладки на руки – 18 пар.
	Части учебно-тренировочного занятия
	Содержание занятия
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. Подготови-тельная часть (18 мин)
	Построение.

Этикет додзе.

Разминка:

-ОРУ без предметов

-Растяжка.
	1 мин.

2 мин.

10 мин
5 мин
	Ноги не сгибаем в коленных суставах. Глубже наклон.

	2. Основная часть (65 мин)
	Отработка техники ударов руками на воздух: 

- ой цуки
-моротэ цуки
-ага учи

Отработка техники блоков руками на воздух:

- джодан уке

- сото уке

- учу уке

- май гедан барай

Отработка ударов руками  на макиварах в накладках:

- ой цуки

- гияко цуки

- шито цуки.

Отработка ударов руками по макиварам в движении с партнером.
- ой цуки

- гияко цуки

- шито цуки.
ОФП:  отжимания, приседания, пресс
	15 мин
15 мин
15 мин
15 мин
5 мин
	Спина прямая, руки прямые, не сгибаем. Бъем в одну точку.

Плечи не опускаем, контролируем  позицию.

Кулаки сжаты, ладони не раскрываем. 

При выполнении блока делаем скрутку корпусом.

Макивары держать на уровне груди, не выше подбородка.

Движение происходи вокруг противника, который держит макивару.

	3. Заключи-тельная часть (7 мин)
	Упражнение на расслабление.

Построение.

Этикет додзе.
	4 мин.

1 мин.

2 мин.
	


Анализ открытого УТЗ тренера-преподавателя отделения дзюдо МБОУ ДОД РДЮСШ Нестерова А.А.

29.04.2014.
Цель: Саморазвитие тренера-преподавателя, стремление к собственному повышению квалификации.

Объект: тренер-преподаватель отделения дзюдо Нестеров А.А., ЗМС, Чемпион мира, образование высшее, ГОУ ВПО  «СПб ГАФК им. П.Ф. Лесгафта», стаж педагогической работы 1 год.

Открытый учебно-тренировочный урок тренер-преподаватель проводил с обучающимися учебно-тренировочной группы – 2 года обучения, в спортивном зале  МБОУ ДОД РДЮСШ, п.Новый Свет д.82., 10.30 - 12.00 час., присутствовало  27 человек.
Тема УТЗ: «Подготовка сборной команды к Первенству России по единоборствам»
Задачи: Образовательная, оздоровительная, воспитательная.
Анализ структуры УТЗ:

· подготовительная часть – общее разогревание и подготовка к предстоящей нагрузке.
· основная часть – повышение всесторонней физической и специальной подготовленности посредством обучения спортивной технике и тактике, воспитание волевых качеств и развитие силы, быстроты, выносливости, подвижности в суставах и ловкости.

· заключительная часть – постепенного снижения нагрузки.
Ход учебно-тренировочного занятия:

Начало – построение, приветствие, сообщение задач, ОРУ (строевые упр., ходьба, бег)

В основной части урока – закрепление изученной техники ударов руками.
Заключительная – упражнения на расслабление.

В процессе урока тренер применяет методические указания по ходу выполнения различных заданий.

Урок, безусловно, удался. 
Сильные стороны:

1. Тренер-преподаватель проводил урок с учетом физических способностей, обучаемости, воспитанности детей.
2. Ярко выраженное влияние личности тренера-преподавателя  на детей как один из существенных, главных каналов воспитания на уроке.
3. Дети умело  вовлечены  в учебно-тренировочный процесс.  На занятии использовался личностно–ориентированный подход, наглядный, словесный, практический метод  обучения.
4. Преподаватель и обучающиеся на занятии  использовали специальную терминологию, дети  были дисциплинированы, задания выполняли с интересом и с уважением относились друг к другу.
Заключительное обобщение:

1. Методический материал подобран верно.

2. Нагрузка рационально дозирована по частям тренировки и видам деятельности  учащихся. 
3. Построение и содержание  учебного процесса отвечает санитарно-гигиеническим требованиям  и технике безопасности.
Выводы и предложения

1. Задачи УТЗ были выполнены.

2. Оценивается урок на оценку «хорошо»
Комиссия:

Директор МБОУ ДОД РДЮСШ Сеньшинов В.М.
Зам.директора по УВР МБОУ ДОД РДЮСШ – Каралюсова В.Г.

Методист  МБОУ ДОД РДЮСШ – Игнатьева А.Н.
Директор МБОУ ДОД ДЮСШ №3 г.Гатчина – Родинков А.П.
Тренер-преподаватель МБОУ ДОД  Волосовской ДЮСШ - Исиков И.С. 

Тренер-преподаватель МБОУ ДОД РДЮСШ - Мякинин А.А.

Зам.директора по УВР  МБОУ ДОД ДЮСШ №3 г.Гатчина - Титовец С.В.
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