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Примерный  План –конспект  проведения тренировки (по восточным единоборствам)
Тема занятия: Планомерное изучение……

Цель: Овладение основами техники в ….

Задача: физическое развитие и укрепление здоровья учащихся

I. Подготовительная часть занятия

1) Построение – 1 мин.

2) Перекличка – 1 мин.

3) Вводная часть (теория, объяснение, акцент на тренировке) – 3 мин.

4) Техника безопасности (травму легче предупредить, чем лечить) – 3 мин

5) Подготовительные упражнения (дыхание, бег) – 7 мин

II. Основная часть занятия:

1) Разминка (проработка основных групп мышц костно-мышечного аппарата тела.)=13мин.
Порядок проработки:

- воротниковая область шеи

- верхнеплечевой и грудной отделы позвоночника
- верхние конечности

- поясничный отдел

- нижние конечности (растяжка)

                       2)   Упражнения для развития гибкости, координации, выносливости, скоростно-силовых качеств, страховка при падении, кувырки, сальто, фляги,  – 10 мин.

                      3) Подвижные (командные) игры (салки, вышибалы и т.п.) -10 мин.

                      4) Отдых – 2 мин.

                      5) Тренинг – отработка стоек, ударов руками, ударов ногами, комбинированные техники, подсечки, подбивы, подхваты, толчки в тело, захваты одежды, перемещения, прыжковая техника, отработка приемов в партере, упражнения в парах и т.д) – 15 мин.

 III. Заключительная часть занятия:
1) Силовые упражнения (развитие и укрепление мышц пресса, спины и ног, отжимания от пола, приседания, прыжки с места в высоту, длину и т.п – 10 мин.

2) Релаксация (восстановление функций оптимальной работы сердечно-сосудистой системы) – 3 мин.

3) Построение для подведения итогов тренировки – 2 мин.

ИТОГО = 80 минут.
