Муниципальное казённое учреждение

дополнительного образования детско-юношеская спортивная школа

г. Апшеронск

Конспект мастер-класса тренера-преподавателя по самбо и дзюдо Калабашкина Ю. Н. на заседании районного методического объединения в группе начальной подготовки 1 -го года обучения отделения самбо для учителей физической культуры, работающих по программе Всероссийского проекта «Самбо в школу»

Тема: Методика преподавания технических действий на начальном этапе обучения приёмам самбо

Задачи урока:

1. Ознакомить с историей развития самбо в нашей стране.

2. Подготовить организм к работе при помощи специальных упражнений в разминке.

3. Научить учащихся элементам самостраховки.

4. Разучить стойки и передвижения на борцовском ковре.

5. Освоить основные захваты и срывы захватов партнера.

6. Разучивание приёмов: задняя подножка, удержание сбоку, болевой-рычаг локтя от удержания сбоку.

7. Воспитание дисциплинированности, самостоятельности, трудолюбия.

Место проведения: спортзал ГДК г. Хадыженска

Дата: 16 ноября 2021 г.
Инвентарь:  борцовский ковёр

	Часть урока
	Содержание
	 Дозировка
	                       Методические указания

	I
	 Вводная часть
	       15 минут
	

	
	1.Построение группы,  рапорт, сообщение цели и задач тренировочного занятия. 

2. Просмотр презентации «Всероссийский День самбо».
3.Разминка. 

Движения по кругу борцовского ковра с различными вариантами заданий, акробатические упражнения.
	         2 мин.
         8 мин.

         5 мин.
	Обеспечить конкретность и доступность в формулировке задач тренировочного занятия.

Разогрев организма и непосредственная подготовка его к  предстоящей деятельности. Развитие ловкости и координации движений.

Обратить внимание на правильность выполнения упражнений.

	II
	Основная часть
	        30 минут
	

	
	1.Основные варианты самостраховок при падениях:

 а) на бок из приседа

 б) на бок, двигаясь приставными шагами в сторону

 в) на спину из приседа

 г) падение  на грудь с упором на руки

д) в кувырке через плечо на бок

2.Стойки и передвижения самбиста.

 а) стойки:

  - фронтальная

  - правосторонняя

  - левосторонняя

 б) передвижения:

  - в сторону

  - вперёд

  - назад

  - по кругу

3.Основные захваты самбистов:

  - за отворот на груди и рукав

  - за отворот на шее и рукав

  - за рукав и пояс или куртку на спине

  - за два рукава

  - за два отворота на груди

4. Срывы захватов

5.Разучивание приёма задняя подножка
6.Разучивание приёма удержание сбоку и болевого  - рычаг локтя от удержания сбоку

7. Разучивание комбинации

задняя подножка с переходом на удержание сбоку


	             5 мин.  

             3 мин.

            2 мин.

            5 мин.

            5 мин.

            5 мин.

              5 мин.


	1.При падении на бок нанести хлёсткий удар ладонью прямой руки по ковру, поднимая ноги и прижимая подбородок к груди

2. При падении на бок со стойки необходимо перейти в полуприсед и мягко перекатиться, нанеся хлёсткий удар рукой

3. При падении на спину необходимо сгруппироваться, прижимая подбородок к груди и поднимая согнутые ноги, нанося хлёсткий удар двумя руками по ковру

4. При падении на грудь необходимо опираться на согнутые руки

5. В момент кувырка через плечо необходимо наклониться как можно ниже, шагая одноимённой ногой, нанося хлёсткий удар второй рукой.

 Ноги на ширине плеч, носки на одной линии

 Ноги на ширине плеч, правая нога выставлена вперёд

 Ноги на ширине плеч, левая нога выставлена вперёд 

Передвигаться необходимо скользящим шагом приставными шагами, а также переменным шагом вперёд, назад. При любом передвижении необходимо соблюдать дистанцию между ног ширины плеч.

При всех вариантах захватов обратить особое внимание на стягивающие кистевые захваты на рукаве, шее и спине.

При всех вариантах срыва захватов обратить внимание, чтобы руки работали в противоположных направлениях.

1. Обратить внимание на стягивающий захват за рукав и отворот на шее.

2. При зашагивании за спину необходимо  вытянуть партнёра из равновесия на одну ногу и принять положение полуприседа. Разгибом атакующей ноги провести бросок, закручивая партнёра в сторону.

1. Исходное положение – партнёр лежит на спине. Необходимо захватить ближнюю руку партнёра, крепко прижимая к себе локтем. Второй рукой захватить голову партнёра, прихватывая куртку на плече, наклонившись головой к его плечу.

2. При проведении болевого – рычаг локтя необходимо отжать кисть ближней руки партнёра, перегибая локоть через своё бедро.

При проведении данной комбинации во время исполнения задней подножки необходимо опереться после броска на согнутую руку, которой держали отворот на шее партнёра. Затем сразу переходим на удержание сбоку.

	III
	Заключительная часть

Построение,  подведение итогов 
	     5 минут
	а) анализ ошибок при выполнении приёмов

б) домашнее задание: выполнение силовых упражнений и упражнений на гибкость


