ПЛАН-КОНСПЕКТ 
На 11-13-15-18-20-22.08.2020г.  отделение единоборств. Группа Б-2.

Тренер-преподователь Фефелов Ю.А.

Колличество занимающихся  22 чел.

На улице по назначению.
Цель занятия.  Развитие силы мышц рук, ног, пресса.
Задачи занятия:  - укрепление здоровья. - коррекция недостатков физического развития;
- формирование мировоззрения, внутренней культуры личности;
Теория. Информация для самостоятельного изучения.                               20 мин.

 7 шагов по профилактике коронавирусной инфекции.
· Воздержитесь от посещения общественных мест: торговых центров, спортивных и зрелищных мероприятий, транспорта.

· Не касайтесь грязными руками глаз, лица и рта.

· Избегайте близких контактов и пребывания в одном помещении с людьми, имеющими видимые признаки ОРВИ (кашель, чихание, выделения из носа).

· Тщательно мойте руки с мылом и водой после возвращения с улицы и контактов с людьми, дезинфицируйте гаджеты и рабочие поверхности.

· Дезинфицируйте гаджеты, оргтехнику и поверхности, к которым прикасаетесь.

· Ограничьте по возможности при приветствии тесные объятия и рукопожатия.

· Пользуйтесь только индивидуальными предметами личной гигиены (полотенце, зубная щетка).
Какие меры по профилактике коронавируса существуют?

Самое важное, что можно сделать, чтобы защитить себя, – это соблюдать правила личной гигиены и сократить посещения общественных и людных мест.

· Держите руки в чистоте, часто мойте их водой с мылом или используйте дезинфицирующее средство.

· Старайтесь не касаться рта, носа или глаз немытыми руками (обычно такие прикосновения неосознанно совершаются нами в среднем 15 раз в час).

· На работе и дома регулярно очищайте и дезинфицируйте поверхности и устройства, к которым вы прикасаетесь (клавиатура компьютера или ноутбука, экран смартфона, пульты, выключатели и дверные ручки).

· Носите с собой одноразовые салфетки и всегда прикрывайте нос и рот, когда вы кашляете или чихаете.

· Не ешьте еду (орешки, чипсы, печенье и другие снеки) из общих упаковок или посуды, если другие люди погружали в них свои пальцы.

· Объясните детям, как распространяются микробы и почему важна хорошая гигиена рук и лица. Расскажите детям о профилактике коронавируса.

· Часто проветривайте помещения.

· По возможности, соблюдайте дистанцию не менее 1 метра при общении с коллегами, друзьями, родными и близкими


Если вы обнаружили симптомы, схожие с теми, которые вызывает коронавирус, оставайтесь дома и вызывайте врача.

Какие меры по профилактике коронавируса существуют?

Самое важное, что можно сделать, чтобы защитить себя, – это соблюдать правила личной гигиены и сократить посещения общественных и людных мест.

· Держите руки в чистоте, часто мойте их водой с мылом или используйте дезинфицирующее средство.

· Старайтесь не касаться рта, носа или глаз немытыми руками (обычно такие прикосновения неосознанно совершаются нами в среднем 15 раз в час).

· На работе и дома регулярно очищайте и дезинфицируйте поверхности и устройства, к которым вы прикасаетесь (клавиатура компьютера или ноутбука, экран смартфона, пульты, выключатели и дверные ручки).

· Носите с собой одноразовые салфетки и всегда прикрывайте нос и рот, когда вы кашляете или чихаете.

· Не ешьте еду (орешки, чипсы, печенье и другие снеки) из общих упаковок или посуды, если другие люди погружали в них свои пальцы.

· Объясните детям, как распространяются микробы и почему важна хорошая гигиена рук и лица. Расскажите детям о профилактике коронавируса.

· Часто проветривайте помещения.

· По возможности, соблюдайте дистанцию не менее 1 метра при общении с коллегами, друзьями, родными и близкими


Если вы обнаружили симптомы, схожие с теми, которые вызывает коронавирус, оставайтесь дома и вызывайте врача.

Рекомендации ВОЗ  для снижения  риска заболевания коронавирусной инфекцией
· Часто обрабатывайте/мойте руки, используя  антисептические средства на спиртовой основе или мыло и воду;

· При кашле и чихании прикрывайте рот и нос рукой или  салфеткой  - сразу же выбрасывайте использованную салфетку и вымойте руки;

· Избегайте близкого контакта с людьми, у которых имеются признаки жара и кашель;

· Если у вас температура/жар, кашель, затрудненное дыхание, обратитесь за медицинской помощью и сообщите об истории своих перемещений лечебному заведению;

· При посещении рынков в районах, где на данный момент регистрируются случаи нового коронавируса, избегайте прямого незащищенного контакта с живыми животными и с поверхностями, которые вступали в контакт с животными;

· Потребления сырой или недостаточно хорошо приготовленной продукции животного происхождения следует избегать. Нужно с осторожностью обращаться с сырым мясом, молоком или органами животных, чтобы избежать  перекрестной контаминации с неприготовленными продуктами в соответствии с надлежащей практикой обеспечения безопасности пищевых продуктов.
Общая продолжительность занятия:   90 минут

Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   5 мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   20 мин.
1. ОРУ  на месте.
2. Беговые упражнения с заданием.  
- бег с высоким подниманием бедра

-  бег спиной вперед

-  прыжки на правой левой ноге (вперед и спина вперед)

- бег с захлестыванием голени.
3. Бабочка на месте по заданию.
Отдых между подходами 1-3 мин.
Основная часть                                                                                                  35 мин.
1. Отжимание по заданию.
- широким расположением рук.

- узким расположением рук.

-  отжимание на время. 
 (отдых между подходами 1- 3 мин)                                  

2. Подтягивание на турнике по заданию.

 - узким, широким хватом
-  на время
(отдых между подходами  1-3 мин)   
3. Пресс по заданию.

- подъем туловища на время.

- подъем ног в положении виса на турнике.

- планка на время.  
Заключительная часть                                                                                              10 мин.

1. Упражения на гибкость
2.  Подведение итогов.    
ПЛАН-КОНСПЕКТ 
На 30.04.2020г.  отделение единоборств. Группа Б-2.

Тренер-преподователь Фефелов Ю.А.

Колличество занимающихся  22 чел.

Способ проведения занятия путем рассылки плана-конспекта занятия через группу в ватцап.           
Цель занятия. Развитие силы мышц спины и преса.
Задачи занятия:  - укрепление здоровья. – развитие физических качеств (сила, ловкость, быстрота.); - формирование мировоззрения, внутренней культуры личности;
Общая продолжительность занятия:  90 минут
Информация для самостоятельного изучения;                                                   10 мин  
О Всероссийской федерации самбо

Всероссийская федерация самбо была создана 14 июля 1990 года в целях развития, пропаганды и популяризации самбо в Российской Федерации, укрепления позиций и повышения престижа самбо на спортивной международной арене.  
В пределах своей компетенции обладает полномочиями по управлению развитием самбо в России, представлению данного вида спорта в государственных и общественных организациях; на проведение чемпионатов, первенств, кубков России и других официальных спортивных соревнований , международных спортивных соревнований по самбо на территории Российской Федерации, а также представлять под государственным флагом России спортивные делегации и команды на официальных международных спортивных мероприятиях.   
Является членом Европейской (ESF) и Международной федерации самбо (FIAS) .Состоит членом Олимпийского комитета России (ОКР) , Российского союза боевых искусств (РСБИ) .
В состав Всероссийской федерации самбо входят 83 региональных отделения (федераций самбо субъектов Российской Федерации). В занятия самбо в стране вовлечено около 400 тысяч граждан России.   
Президентом Всероссийской федерации самбо избран Елисеев Сергей Владимирович — Заслуженный тренер России, кандидат педагогических наук, профессор кафедры борьбы Российского государственного университета физической культуры, спорта и туризма, Заслуженный работник физической культуры Российской Федерации.
Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   10 мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   30 мин.

1.Разминка на месте.

2.Бег на месте.   5 серий по 15 сек.
3.Бег на месте с высоким подниманием бедра  5 серий  по  15 сек.

4.Бег с захлюстыванием голени.  5  серий  по  15 сек.               
5. Бабочка на месте 3 серии по  60 сек.
Отдых между подходами  1- 5 мин.
Основная часть                                                                                                  65 мин.

1. Выпады поочередно правая левая нога    3 серии по 30 сек.
Из положения лежа на спине переходить на задний гимнастический мост.

Планка   3 серии по  30 сек.  Отдых между сериями  1-5 мин.
Стойка в положении упор лежа  3 серии по 30 сек.
2. Пресс.  

-  Подьем туловища лежа на спине.    18-25-19-19-25 
 (отдых между подходами 1-5мин) 

-  Подьем ног за голову из положения лежа на спине . 5 серий по 15 раз.
(отдых между подходами 1-5 мин)    
- Подьем ног вертикально (березка)   3 серии по  30 сек.
- Планка  3 серии по  45 сек.

Заключительная часть                                                                                              15 мин.
1. Упражения на гибкость    2.  Самостоятельн подведение итогов.    
ПЛАН-КОНСПЕКТ 

На 2.05.2020г.  отделение единоборств. Группа Б-2.

Тренер-преподователь Фефелов Ю.А.

Колличество занимающихся  22 чел.

Способ проведения занятия путем рассылки плана-конспекта занятия через группу в ватцап.
Цель занятия. Развитие силы мышц рук и ног.
Задачи занятия:  - укрепление здоровья.
 - коррекция недостатков физического развития; 
- формирование мировоззрения, внутренней культуры личности;
Общая продолжительность занятия:  90 минут
Информация для самостоятельного изучения.                                                      20 мин
Правила соревнований.

Термин Джиу-джитсу (иное произношение - Дзю-дзюцу) появился в Японии в XVI веке как общее название всех видов рукопашного боя без оружия и с так называемым "подручным" оружием. Он состоит из двух слов. Слово "дзю" или "джиу" означает "мягкий, гибкий, податливый, уступчивый", а "джитсу" или "дзюцу" переводится как "техника, способ".
Итак, Джиу-джитсу - это "мягкая, или податливая техника". Однако речь идет не об обмене нежными ласками. Приёмы Джиу-джитсу могут показаться какими угодно, но только не мягкими или нежными. Данное понятие метафорично.
Для понимания сущности джиу-джитсу важно знать, что Дзю является одним из древних принципов даосской философии, означающий отказ от грубого противоборства сил и призывающие использовать силу противника для проведения приемов. Поэтому основу ведения боя по системе джиу-джитсу составляют приемы по введению противника из равновесия при помощи различных захватов.
Натиску противника уступают до тех пор, пока тот не оказывается в безвыходном положении, и тогда его сила и действия обращаются против него самого. Основной принцип Джиу-джитсу - "поддаться, чтобы победить". Наиболее ярко его иллюстрируют выражения: "Ветка под грузом снега сгибается до тех пор, пока не сбросит его" и "гибкая ива распрямляется после бури, а могучий дуб лежит поверженным".
Предшественниками Джиу-джитсу были различные виды самурайского боевого единоборства в доспехах. Среди них наиболее известны системы ёрой куми-учи и коси-но-мавари, расцвет которых пришелся на XI-XV века. Их технический арсенал включал захваты за руки и болевые приемы на них, броски, подножки и подсечки, освобождения от захватов, работу с кинжалом. Удары применялись ограниченно, т.к. легче было травмировать собственную руку о латы, чем поразить врага. Но по мере распространения и совершенствования огнестрельного оружия доспехи сначала стали делать облегченными, а потом от них отказались совсем. Это позволило включить в указанные системы большое количество тычковых и рубящих ударов по уязвимым местам (атэ-ми-вадза). В таком виде эта техника наиболее близка к современному джиу-житсу.
По традиции принято считать, что первая школа рукопашного боя, близкого по технике к современному Джиу-джитсу, была основана Такеноучи Хисамори в 1532 году в городке Сакусикияма на острове Кюсю. Четверть века спустя в Эдо (нынешний Токио) поселился эмигрант из Китая Чэнь Юань-бин, выдающийся мастер циньна (или шинь-на), китайского искусства захватов, болевых приемов и бросков. В 1558 году он открыл в буддийском храме Сёкоку-дзи школу, где обучал этой технике за плату всех желающих из числа самураев и монахов. У него было много учеников, трое из которых (Миура Ёситацу, Фу-куно Масакацу, Исогаи Дзиродзаэмон) основали потом собственные школы Джиу-джитсу: Миура-рю, Фукуно-рю, Исогаи-рю.
В конце XVI и в первой половине XVII веков, когда доспехи, даже облегченные, окончательно вышли из употребления, школы Джиу-джитсу возникали одна за другой. А к концу XVII века насчитывалось уже более 700 школ джиу-джитсу, которые различались постановкой дыхания, способами распределения энергии, базовыми стойками, а также самой техникой ведения боя: в одних упор делался на удары ногами и руками, а в других - на технику бросков и удержания. Однако, несмотря на различия, общих черт было гораздо больше. Впоследствии они послужили для создания таких универсальных систем борьбы, как дзю-до (мягкая техника, использующая, в основном, броски на землю и захваты) и айкидо (гармоничная техника, использующая броски, технику ведения боя с оружием, а также воздействия на болевые точки).
В 1868 году в Японии произошла буржуазная революция Мэйдзи, и у самураев отобрали их привилегии. Например, уже нельзя было свободно разгуливать по улицам с мечом. Многие мастера в это время покинули родину, разнося технику Джиу-джитсу по всему миру. Конечно, эмигранты или беглецы были и раньше, это они дали начало многим боевым искусствам по всему миру, но эта волна "1868" была особенно внушительной. Эмигранты оживили пламя техники, и еще более обогатили арсенал приемов самозащиты во многих странах.
На рубеже XIX-XX веков джиу-джитсу проникает на Запад и приобретает там большую популярность, причем сначала наибольше распространение получило классическое джиу-джитсу, а затем стали возникать новые стили, вбиравшие в себя как традиционные, так и современные методы.
Характерной особенностью Джиу-джитсу на протяжение более чем 300 лет было то, что его культивировали исключительно семейные школы самурайского происхождения. Простолюдинам категорически запрещалось изучать это искусство.
По традиции, процесс обучения искусству джиу-джитсу состоял из трех этапов. На первом этапе происходил прием ученика в школу, который осуществлялся только по рекомендации и после прохождения ряда испытаний. На втором этапе происходило изучение базовой техники, которое состояло из каждодневных многочасовых отработок различных приемов, движений и связок. Если ученик проявлял способности, то на третьем этапе его посвящали в так называемую глубокую технику. Данная система, подразумевающая терпеливую и продолжительную работу, до сих пор практикуется во многих школах боевых искусств.
Такая система имела рациональное зерно, поэтому до сегодняшнего дня практикуется в некоторых традиционных школах. Суть ее в том, что упражняющиеся должны привыкнуть к терпеливой и продолжительной работе над приемами, что, по мнению азиатов, является ключом к последующим более сложным приемам. Надежда на то, что в один прекрасный день можно будет узнать секретные приемы, является хорошей мотивацией.
В настоящий момент джиу-джитсу представляет собой разнообразные стили ведения рукопашного боя как без оружия, так используя подручные предметы и холодное оружие. Сила и красота джиу-джитсу в его неограниченных возможностях. Это и эффективные удары из любых положений, броски, обращающие всю мощь атаки противника против него самого, болевые, удушающие приемы, вынуждающие его всего за несколько секунд признать себя побежденным много другого, что заставляет противника тратить слишком много сил и не оставляет ему никаких шансов.
В джиу-джитсу широко используют в качестве оружия любые предметы труда и быта. В частности, “классическими” его видами считаются явара (палочка длиной от 15 до 30,5 см), дзё (дубинка длиной примерно в один метр) и бо (шест длиной в 2—2,5 метра), а также вэй (веревка или пояс) и танто (обычный нож)
Специалисты разделяют в современном джиу-джитсу базовый раздел и вытекающие из него военный, полицейский, спортивный.
Базовый раздел включает в себя всю основную технику рукопашного боя, в том числе с традиционным оружием и со специальными средствами (кубатон, дубинка, пояс и т.д. ) На основании этого раздела формируются программы самозащиты для различных слоев населения.
Составной частью базового раздела является спортивное джиу-джитсу, из которого исключены смертельно опасные приемы, а соревнования проводятся по определенным правилам.
В тоже время, служащим армии, полиции, органов госбезопасности, сотрудникам разведки и контрразведки, пограничникам, членам групп антитеррора нередко приходится не защищаться от нападения, а нападать самим. Поэтому используемые ими системы джиу-джитсу включают приемы шокового, травматического и смертельного воздействия, а также использование “военного” оружия — штыка, приклада или ствола автомата (винтовки), саперной лопатки, рукояти пистолета, корпуса гранаты и т.д
Полицейский подраздел (Police Jui-Jitsu) является неотъемлемой частью специальной физической подготовки сотрудников правоохранительных органов. Он имеет ряд преимуществ, поскольку использование приемов этого раздела обеспечивает предельно корректное отношение к правонарушителям, что очень важно на демонстрациях, митингах, концертах и т.д., где спокойная обстановка препятствует созданию условий для напряженности в отношении правоохранительных органов и пресекает любого рода провокации.
Ведущую роль в современном джиу-джитсу по-прежнему играют семейные школы японского происхождения. Известно около 50 таких школ, филиалы которых разбросаны по всему миру. Среди них 5—6 крупных (самая большая — Хакко-рю), но большинство мелких. Однако в последние 20 лет в разных странах (в США, Франции, странах СНГ и других) стали появляться одна за другой школы боевых искусств, которые формально никак не связаны с традиционными японскими школами, хотя фактически они представляют собой современное джиу-джитсу. Надо отметить, что уставы международных организаций джиу-джитсу разрешают любой школе включать в программу тренинга те элементы техники, которые характерны для традиций рукопашного боя той или иной страны.
В царской России система джиу-джитсу появилась во время русско-японской войны 1905 года. Однако позже, в Советском Союзе джиу-джитсу, как и другие восточные системы боевых искусств, официально не признавалось, хотя именно джиу-джитсу, благодаря его целостности и разнообразию приёмов, было взято за основу при разработке знаменитой системы самозащиты без оружия - самбо.
Изменения, происходящие в России на протяжении последних полутора десятков лет, отразились и на отношении к восточным единоборствам. В последние годы в России джиу-джитсу приобретает все большую популярность: проводятся региональные и общероссийские соревнования, организуются практические занятия и семинары с приглашением мастеров боевых искусств международного уровня. Результатом этого явилось признание джиу-джитсу как вида спорта на государственном уровне. Так, в конце 2005 года Федеральное Агентство по физической культуре и спорту включило вид спорта "Джиу-джитсу" во Всероссийский реестр видов спорта. А с 2006 года, в соответствии с новым списком разрядных норм и требований Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК), Росспорт присваивает звания "Кандидатов в мастера спорта" (КМС), "Мастеров спорта" (МС), «Мастеров спорта международного класса» (МСМК) по джиу-джитсу.
На протяжении нескольких лет российские спортсмены активно принимают участие в международных соревнованиях по джиу-джитсу, составляя серьёзную конкуренцию иностранным борцам. Например, на Кубке Европы по джиу-джитсу, который проходил в Германии в июне 2006 года, Сборная России по джиу-джитсу заняла пять призовых мест. Кроме того, в последнее время стала рассматриваться перспектива включения джиу-джитсу в программу Олимпийских игр, что открывает новые горизонты для тех, кто серьёзно занимается этим видом спорта.
Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   10  мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   20 мин.
1. Разминка на месте.

2. Бег на месте. 5 серий по 30 сек.
3. Бабочка на месте  3 серии по 60 сек.

Отдых между упражнениями   1- 3 мин.
Основная часть                                                                                                  30 мин.

1. Отжимание обычное.  21-25-21-21-32
2. Отжимание ноги на  на  высоком предмете   5 серий  по  10 сек.

3. Стойка в положении упор лежа    3 серий по   30 сек.

  Отдых между сериями  1-5 мин.
1.  Приседание обычное  3 подхода по  30 сек. 

2.  Выпрыгивание из низкого седа на месте . 3 подхода по 30 сек. 
  Отдых между сериями  1-5 мин.
Заключительная часть                                                                                         10 мин.
1. Упражения на гибкость.  2.  Самостоятельн подведение итогов.    

