ПЛАН-КОНСПЕКТ 
На  23-24-25-26-27-28.11.2020г. 
 отделение единоборств. Группа Б-У-1.ТСС-2. ЭССМ.
Тренер-преподователь Фефелов Ю.А.

Колличество занимающихся  11 чел.

Способ проведения занятия путем рассылки плана-конспекта занятия через группу в ватцап
Цель: Совершенствование комбинаций техник  коронных базовых  приемов в стойке. 
комбинации своих приемов; ногами. 
комбинация своих приемов; от выхвата одной ноги.
комбинация своих приемов смена направления движения для броска.
 Задачи:

- Совершенствование коронных техник базовых приемов в стойке путем проведения комбинаций.
( совершенствование выполнения подготовительных упражнений для выполнения бросков.
- Развитие координации, быстроты, гибкости.
- Способствование воспитанию работоспособности и самодисциплины.
	
	
	

	Общаяя продолжительность  135 мин.
Подготовительная часть.         30 мин.             
1.Ходьба на носочках. На пяточках. Спиной вперед.                        3 мин.
2. Многоскоки  на правой левой ноге поочередно на месте.            3 мин.
3. Прыжки на двух ногах на месте.                                              3 х 30 сек.
4. Бег на месте с высоким подниманием бедра и с захлестыванием голени. 

6 х 30 сек.
5. Подвороты для бросков без партнера.  5 х 20 сек.
6. Разминка 

 Отдых между подходами 1- 2 мин.

	
	
	

	Основная часть.           90 мин.          
Отработка  своих комбинации приемов; ногами. 
1. Комбинация   на месте. 10 мин.
2.   Комбинация  в  движении.  10 мин.
3. Комбинация   на скорость. 10 х 10 сек. 
Отдых между подходами 1- 3 мин.

Отработка коронных  комбинации приемов; от выхвата одной ноги.
1. Комбинация коронных приемов от выхвата одной ноги на месте.  10 мин.
2. Комбинация коронных приемов  от выхывата одной ноги в  движении.  10 мин.
3. Комбинация коронных приемов от выхвата одной ноги  на скорость  10 х 10 сек.
Отдых между подходами 1- 3 мин.

Отработка комбинации коронных приемов вперед назад.
1. Комбинация   на месте   10 мин.
2. Комбинация   по ходу движения   10 мин.
3. Комбинация    на скорость  10 х 10 сек.
Отдых между подходами 1- 3 мин.


	Заключительная часть     15 мин.

	Упражнения на расслабление и растягивание


	
	1. Упражнения на расслабление и растягивание:

1). Растягивание передней поверхности бедра. Стоя у стены и упираясь в нее одной рукой, второй захватить голень одноименной ноги, и пятку этой ноги прижимать к ягодице до ощущения растяжения.

2). Растягивание икроножной мышцы и задней поверхности бедра. Стоя лицом к стене, отставить ногу максимально назад, до того предела, что бы пятка полностью стояла на полу, а сама нога была повернута носком к стене. Упираясь руками в стену, легкими пружинящими движениями растягивать заднюю поверхность бедра и икроножную мышцу до чувства легкого растяжения.

3). Растягивание на поперечный шпагат

4). Растягивание на продольный шпагат.


