ПЛАН-КОНСПЕКТ 
На 25.05.2020г.  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 занятия. Развитие силы мышц рук и ног. 
Задачи занятия:  - укрепление здоровья. - коррекция недостатков физического развития. -  удовлетворение потребностей в двигательной активности. 
Общая продолжительность занятия:  90 минут
Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   10 мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   25 мин.
1. Разминка на месте.
2. Бег.- на месте. 3 серий по 30 сек.
3. Бабочка на месте  3 серии по 60 сек..
4. Выпады на месте по  переменно правой левой ногой. 5 серии по 20 сек.
5. Выброс ног из положения упор присев назад   3 серий по 30 сек.                                     
Отдых между подходами 1-5 мин

Основная часть                                                                                                  45 мин.
1. Отжимание от пола. 
- Обычное  45-55-35-30-55 (отдых между подходами 1- 5 мин)                                  

2. Присдание.  

-  Обычное  54-67-34-31-67
      (отдых между подходами 1-5 мин) 

3. Пресс  Подьем туловища.

(отдых между подходами 1-5 мин)

60-75-38-35-75

4.      Планка   1 серии по  60 сек.
Заключительная часть                                                                                       20 мин.
1. Упражения на гибкость
2.  Самостоятельн подведение итогов.    
ПЛАН-КОНСПЕКТ 
На 26.05.2020г.  отделение единоборств. Группа 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 занятия. Развитие силы мышц спины и преса. - Формирование мировоззрения, внутренней культуры личности.
  Задачи занятия:  - укрепление здоровья. - коррекция недостатков физического развития. -  удовлетворение потребностей в двигательной активности. . 
Общая продолжительность занятия:  135 минут
Информация для самостоятельного изучения.

Информация для самостоятельного изучения;                                                   30 мин 
Борьба джиу-джитсу — что это такое?

Еще одна разновидность популярных боевых искусств — борьба джиу-джитсу, что это такое? Рассказываем об истории возникновения и технике этого искусства.

В буквальном смысле «джиу-джитсу» — это искусство или техника гибкости, уступчивости, мягкости, которые подразумевают собой единый принцип этой борьбы. Это использование и применение человеческого тела, как инструмента в бою без оружия. Практическая сторона реализации технических приёмов сводится к тому, чтобы приспособиться к тактике противника и использовать его же силу и преимущество, чтобы победить, или нейтрализовать атаки с его стороны.

Несмотря на то, что впервые о джиу-джитсу упоминается ещё в 11 веке, широкая известность к этой борьбе пришла в 16-17 веках, а до этого времени этот термин объединял в себе все известные виды рукопашного боя. Появлению джиу-джитсу способствовал запрет в Японии на ношение оружия, так как император боялся покушения.

Однако самураев этот запрет не касался. Поэтому в борьбе появились техники бросков, заломов и подсечек, так как многие продолжали ходить в доспехах, против которых обычные удары были малоэффективны. Позже, когда появилось огнестрельное оружие, а от доспехов отказались, в борьбу были добавлены рубящие и тычковые удары. Такая система техники приёмов и ударов практически без изменений сохранилась в современном джиу-джитсу.

Также, некоторыми историками выдвигается предположение, что джиу-джитсу пришло в Японию из Индии в 5 или 6 веке нашей эры. Но принято считать, что первую школу, которая изучала боевое искусство, близкое по технике к джиу-джитсу, основал и открыл Такеноучи Хисамори в начале 16 века.


Преимущественно, это искусство борьбы развивалось только в самурайских кланах, а для простых людей было под запретом.

Но уже в конце 17 века по всей Японии было более семисот школ, изучающих этот вид борьбы. Каждая школа отличалась техникой боя, базовой стойкой, постановкой дыхания, и т. д. Одни школы сосредотачивали свои системы на ударах руками и ногами, другие больше практиковали удержания, броски и подсечки, третьи делали упор на заломы конечностей и воздействие на болевые точки.

Но общих черт было больше, чем различий. Впоследствии из системы приёмов джиу-джитсу в отдельные виды единоборств выделились такие универсальные системы борьбы, как айкидо (броски, воздействие на болевые точки) и дзюдо (броски, захваты), в которых не использовались опасные и травматические приёмы.

Джиу-джитсу постепенно распространялось по всему миру. Например, в России данный вид рукопашного боя зародился во время войны 1905 года и был принят на вооружение жандармского корпуса, но в тридцатых годах оказался под запретом. К концу 20 века джиу-джитсу широко распространилось и на Западе, причём в первую очередь популярность получило классическое джиу-джитсу, а уже позже возникли новые стили, включающие в себя современные методы борьбы.


Борьба джиу-джитсу — что это такое? «Четыре стены»

Философия джиу-джитсу заключается в сохранении жизни и здоровья на длительный срок. Есть такое понятие, как «четыре стены», согласно которому за свою жизнь человек строит и укрепляет четыре «стены»: здоровье, общение с окружающими, труд и знание, духовность. Философия джиу-джитсу предполагает, что если хотя бы одна стена будет разрушена, то жизнь человека «рухнет», конец жизни наступит раньше, чем положено.

Поэтому стройку и укрепление этих стен необходимо начинать с раннего детства, чтобы во взрослой жизни ребёнок чувствовал надёжный фундамент для дальнейшего развития. Однако данная философия говорит о том, что и взрослому человеку можно и нужно заниматься развитием этих четырёх стен, укреплять в себе духовную и физическую сущности и стремиться к совершенству.

Занятия джиу-джитсу не только учат самообороне, но и улучшают здоровье, повышают силу, придают ловкость и выносливость. Также у человека формируется стойкий и мужественный характер, способствующий гармонии в человеческих отношениях.

Техника джиу-джитсу

«Не выходить на прямое противостояние» — это основа джиу-джитсу. Тактика ведения боя сводится к тому, чтобы направить действия противника в нужном направлении, при этом поддаваясь ему и заставляя ощущать своё превосходство, а в нужный момент атаковать.

Традиционно, обучение джиу-джитсу делилось на три этапа. Первый этап включал в себя ряд испытаний для приёма ученика в школу. При этом ученик должен был иметь рекомендации. Второй этап включал в себя изучение базовых техник в виде ежедневных длительных изучений приемов и движений. Если на втором этапе мастера видели способности ученика, то разрешали ему перейти на третий уровень, который включал в себя посвящение в глубокую технику, являющуюся основой джиу-джитсу. Такая система до сих пор практикуется в некоторых школах Японии.

Обучение джиу-джитсу базируется на формальных упражнениях, называемых «ката», а также на различной реализации приёмов, называемой «рандори». Изучая технику борьбы без оружия против вооружённого соперника, или нескольких соперников, ученик школы джиу-джитсу обретает опыт и способность выйти победителем практически из любой схватки.

Традиционные и современные школы джиу-джитсу

Главной отличительной чертой традиционных школ джиу-джитсу является то, что на протяжении долгого времени поколения мастеров существенно не меняли стили и технику борьбы, в результате чего такие школы в Японии считаются культурно-историческим наследием.

Современные школы в своей основе имеют базу классической школы, но в их технику внесены изменения в соответствии с современными ситуациями самообороны. Также такие школы имеют специализированные направления, которые разрабатываются для силовых структур и органов правопорядка.

Стоит отдельно отметить прикладное, не спортивное джиу-джитсу. Изучающий данное направление человек получает хороший уровень психологической подготовки, позволяющий не потерять самоконтроль в критической ситуации. Этому способствует моделирование различных ситуаций нападения и способы защиты в них, а именно: самооборона на открытой местности, самооборона при атаке ножом или иным холодным оружием, палкой или битой, самооборона в тесном пространстве (узкий коридор, лифт и т.д. и т.п.).

В процессе занятий у ученика вырабатывается быстрая адаптация к условиям опасности, трезвая оценка опасной ситуации и мгновенное продумывание своих дальнейших действий для отражения атаки или и вовсе предотвращения конфликта. Джиу-джитсу сегодня

Сегодня это древнее боевое искусство становится популярным и всё больше людей отдают ему предпочтение, несмотря на то, что для изучения джиу-джитсу требуется много сил и времени. Система приёмов данного вида борьбы зарекомендовала себя как высокоэффективная тактика защиты, как от вооружённого нападения, так и безоружного, и от нескольких нападающих.

Джиу-джитсу даёт обычному человеку не только уверенность в своих силах, но и устойчивость к бытовым и рабочим стрессовым ситуациям, гармонию с окружающим миром.

Это была борьба джиу-джитсу, что это такое вы теперь знаете лучше многих.

Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   10 мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   30 мин.
1.Разминка на месте.

2.Бабочка   на месте. 5 серий по 20 сек. 
– бег с захлестыванием голени на месте   5 серий по 20 сек.
- бег с высоким подниманием бедра на месте 5 серий по 20 сек.

 (отдых между подходами  1-5 мин.)
Основная часть                                                                                                  40 мин.

1. Выпады из положения стоя правая левая нога  5 серии по 20 сек.
Из положения  лежа на спине переходить на задний гимнастический мост.

Планка   5 серии по  30 сек.  
Отдых между сериями  1-5 мин.
2. Подвороты для броска передняя подножка на месте 
3. Пресс.  

- складышь    5 серий по 10 сек.  

 - планка 3 серии 60 сек.

(отдых между подходами 1-5 мин) 

Заключительная часть                                                                                              25 мин.

1. Упражения на гибкость
2.  Самостоятельн подведение итогов.    

ПЛАН-КОНСПЕКТ 
На 27.05.2020г.  отделение единоборств. Группа 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 занятия. 
-Развитие силы мышц рук и ног.

- Совершенствовние техники изученных приемов борьбы стоя.

- Формирование мировоззрения, внутренней культуры личности.

·  Задачи занятия:  
· укрепление здоровья. 
·  коррекция недостатков физического развития.
·  удовлетворение потребностей в двигательной активности.

· Совершенствовние навыков  проведения подворотов без партнера.

Общая продолжительность занятия:   135 минут

Информация для самостоятельного изучения.                                                      10 мин
Как возникла борьба джиу-джитсу

Как известно из истории, основоположником джиу-джитсу была китайская династия Чоу, начавшая свое существование в 11 веке до новой эры. К основоположникам можно причислить, также, школы самурайского боевого искусства «коси-но мавари», «ерой-куми-учи». Основные приемы заключались в бросках, захватах и освобождениях от захватов за руки, подсечки, владение кинжалом, подножки.

И, все-таки, основателем борьбы джиу-джитсу была школа, основанная японским самураем Такеноучи Хисамори. В 1532 году. Бои этой школы проводились с применением легкого снаряжения «когусоку». В середине 16 века до н.э. школу «цинь-на» или «шинь-на» открыл великий мастер боевых искусств из Китая Чэнь Юань-бин – это школа бросков и захватов. С тех пор к концу 17 века были открыты 725 стилей, которым дали начало ученики и последователи. Многие десятки лет из уст в уста передается красивая легенда о великом мастере школы джиу-джитсу Исо Мутаемоне, который в бою с сотней наемников вышел победителем.

Свою роль в этой схватке сыграло умение владеть знанием уязвимых мест и болевых точек человека, а также, умение использовать болевые приемы на суставах противника. Самураи более 3-х веков хранили и преумножали тайны своих семейных школ джиу-джитсу. Только избранные, т.е. прошедшие три этапа сложных испытаний могли учиться в них.

Первый этап, при приеме в школу, заключался в получении рекомендаций и тяжелейших испытаний, позволяющих выявить психические, моральные и физические качества. Затем, в течение нескольких лет длился второй этап – постижение науки базовой техники. Учитель мог посвятить в тайны школы «окудэн» только тех учеников, которые проявили исключительное послушание, преданность и способности – это третий этап.

Традиции этих школ незыблемы. Они отличаются постоянством и верностью системе, созданной основателями и по сей день. Одним из видов единоборств, который был включен в программу Олимпийских игр 648 г. до новой эры был Панкратион, соединивший в себя борьбу в стойке и на земле с кулачным боем. В этом виде борьбы разрешены почти все болевые приемы – удары конечностями, сжатия, захваты, выкручивание суставов. Единственный запрет – удары по глазам, использование ногтей и зубов. Не имел значения вес участника и время поединка. Нельзя было сходиться в поединке борцам разного возраста. Поединок оканчивался только в случае признания одного из участников поражения или если один из них не мог продолжать бой. Особой славой и почетом на Олимпийских играх пользовались борцы, которые добились победы в кулачном бою и Панкратионе одновременно. Особый список почетных атлетов за целое тысячелетие состоял всего из девяти имен.

Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   5  мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   40 мин.
1. Разминка на месте.

2. Бег на месте. 3 серий по 30 сек.

- Бег на месте с высоким подниманием бедра    3 серий по 20 сек

-  Бег на месте с захлестыванием голени.            3 серий по 20 сек

Отдых между упражнениями   1- 5 мин.

Основная часть                                                                                               50 мин.

1. Техника выполнения подворота для броска задняя подножка без партнера. 10 мин.
2. Выполнение подворота броска задняя подножка  без партнера в не удобную сторону. 10 мин
3. Выполнение подворота для броска задняя подножка на скорость 5 серий по 10 сек.

4. Стойка в положении упор лежа    3 серий по   60 сек.

  Отдых между сериями  1-5 мин.

3. Бабочка на месте  3 серии по   1 мин. 
  Отдых между сериями  1-5 мин.  

Заключительная часть                                                                                         30 мин.

1. Упражения на гибкость
2.  Самостоятельн подведение итогов.    

ПЛАН-КОНСПЕКТ 
На 28.05.2020г.  отделение единоборств. Группа 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 занятия. -Совершенствование координации.

                        - Совершенствование техники изученных приемов борьбы стоя (бросок через бедро)

                         -Формирование мировоззрения, внутренней культуры личности.
· Задачи занятия:  
· Умение проводить подвороты без партнера для броска через бедро.

· Выполнение подворотов для броска через бедро без партнера с заданием.

·  укрепление здоровья. 
·  коррекция недостатков физического развития. 
·  удовлетворение потребностей в двигательной активности.
Общая продолжительность занятия:  135 минут
Для самостоятельного изучения                                                                                25  мин
ПРАВИЛА ПО ДЖИУ-ДЖИТСУ (борьба)
Форма участников: Экипировка – кимоно белого или синего цвета, желательно с эмблемой федерации или клуба. Паховый бандаж.
1. Соревнования проводятся по олимпийской системе с выбыванием проигравшего.

2. Поединки проводятся на татами, рабочая зона площадки 8 на 8 метров.

3. Разрешено проведение болевых и удушающих приёмов в партере, а так же из стойки.

4. При присуждении оценок поединок не останавливается, за исключением случаев болевого, удушающего приёма.

5. В случае нарушения правил поединок останавливается немедленно.

6. Возраст участников с 6 лет и старше.

7. Продолжительность поединка для спортсменов: 2-е минуты. Дополнительное время: 1 минута для всех возрастных категорий. Спортсмены борятся до первого технического действия (бросок). Если один спортсмен пассивен, ему дается замечание ШИДО, и он проигрывает. В случае, если в течение минуты никаких технических действий не произошло, судьи определяют победу более активному спортсмену.

9. Спортсмену при подготовке и во время боя ассистирует тренер или ассистент. Он располагается  возле татами, в месте выхода своего спортсмена.
II. Экипировка спортсменов:
1. Форма спортсменов:

- Защита на пах (ракушка) обязательны.

- Ногти на руках и ногах спортсменов должны быть коротко подстрижены, волосы не должны мешать. На поединок запрещается выходить в украшениях, амулетах, цепочках, браслетах, кольцах и серьгах.

- Поединок ведётся в (доги) спортивном кимоно, белого или синего цвета. Длина рукава не менее середины предплечья, длина штанин не менее середины голени. На татами спортсмен одевает пояс, соответствующий порядку протокола – белый или красный. Спортсмены выходят на татами босиком.
III. Запрещённые действия и их оценка
«ШИДО» - в перый раз  замечание не приводящее к потере баллов;

- во 2-ой раз – минус 3 балла;

- в 3-ий раз - «хансоку-маке» - победа противнику,  противнику 10 баллов.

- Любые удары ногами, руками в пах, в шею, атаки пальцами рук в лицо.

- Удары головой в голову.

- Удары локтями и коленом в голову или спину.

- Прямой травмирующий удар в коленный сустав.

- Удары ногами стоя по лежащему сопернику.

- Удары в голову, корпус лежащего соперника без его защитных или атакующих действий.

- Намеренные болевые приёмы на пальцы рук и ног, укусы, царапание.

- Приёмы на шейные позвонки и позвоночник (ведущие к травме).

- Некорректное поведение и разговоры на татами.

- Удары руками и ногами в затылок.

- Щипковые приёмы в область лица, шеи, паха.

- Удары: в пах; в суставы на излом; удары коленом и локтем в партере; любые удары пальцами.

- Приёмы: болевые на 1 – 3 пальца; удушение пальцами.

- Нанесение любых приемов после команды «Мате».(стоп)

- Грубое отталкивание соперника в лицо в стойке и во время борьбы лёжа.

- Умышленное выбрасывание, выталкивание противника за пределы площадки без захвата – «ШИДО».

- Повторное умышленное выталкивание соперника за край площадки без захвата – второе «ШИДО».

- Третье намеренное выталкивание соперника за край площадки без захвата  - третье «ШИДО», «ХАНСОКУ-МАКЕ»,

НО если выталкивание соперника за край площадки осуществляется с захватом, то «ШИДО» получает тот, кто выходит за край площадки.

- Уход соперника за пределы площадки во время удержания или болевого приема – схватка останавливается, соперники возвращаются в стойку на середину площадки.

- Явная пассивность, уход от борьбы.

- Нарушение этикета, пререкание с судьёй, угрозы в адрес судьи или нанесение телесных повреждений судье ведет за собой дисквалификацию с соревнований.
IV. Оценка разрешённых действий
«ИППОН» - чистая победа (поединок останавливается) – 10 баллов.

«ВАЗА-АРИ» - 7 баллов.

«ЮКО» - 5 балла.

«КОКА» - 3 балла.

Два «ВАЗА-АРИ» = ИППОН

Три «ЮКО» = «ВАЗА-АРИ»         Два «ЮКО»= 5 баллов (не суммируются)

Три «КОКА»= «ЮКО»                Два «КОКА»= 3 балла (не суммируются)
«ИППОН» - бой прекращается, чистая победа. – 10 баллов.

- Проведение болевого или удушающего приёма в стойке или положении лёжа, что привело к сдаче соперника.

- Проведение броска или подсечки с падением соперника точно на спину, выполненное с высокой техничностью, в темпе, с достаточной силой и быстротой, с последующим нанесением фиксирующего удара рукой в одну из уязвимых зон тела (в голову только обозначение).﻿

- Удержание 20 секунд.

- проведение удушающего, болевого, либо удержания со сдачей противника (выкрик, стучит по татами или противнику).

- Дисквалификация соперника.

- Невозможность продолжать схватку соперником по медицинским показаниям.

«ВАЗА-АРИ» -  7 баллов.

- чистый бросок на спину (с большой амплитудой и отрывом ног от пола).
- любой бросок, повлекший потерю ориентации более 3 секунд (нокдаун)

- удержание ( 15-19 секунд)

«ЮКО» - 5 балла.

- чистый бросок с падением на бок и последующим контролем противника.
«КОКА» - 3 балла.

- не чисто выполненный прием, приведший к падению на бок с сопровождением противника (не отрывая одной или двух рук от противника).

- все виды подсечек и высеканий, повлекшие за собой падение противника без сопровождения (без захвата).
V. Команды для участников, подаваемые судьёй на татами (рефери).
- «РЭЙ» (rei) поклон

- «ХАДЗИМЭ» начинайте бой.

- «МАТЕ» остановитесь.
^ ПРИМЕНЕНИЕ КОМАНДЫ "МАТЕ"
Когда один или оба борца выходят за пределы рабочей зоны.

Когда один или оба борца выполняют запрещенные действия.

Когда один или оба борца получают травму или заболевают.

Когда необходимо привести в порядок дзюдоги одного или обоих борцов.

Когда при борьбе лежа нет очевидного продолжения действия.

Когда один из борцов проводит или пытается проводить болевой прием или удушающий захват в положении стоя или лежа и не добивается немедленного результата.

В любом другом случае, когда арбитр сочтет это необходимым.

Когда арбитр и боковые судьи или Судейская комиссия хотят посовещаться.

Давая команду "МАТЕ", арбитр должен видеть участников на тот случай, если они не слышат команду и продолжают борьбу.

Арбитр не должен объявлять "МАТЕ" для остановки выходящего за рабочую зону участника (участников), если ситуация не представляет собой опасности.

Если арбитр ошибочно объявил "МАТЕ" во время борьбы лежа и участники поменяли позицию, то арбитр и боковые судьи могут, если возможно, в соответствии с правилом "большинства из трех" вновь вернуть борцов в прежнее положение и возобновить поединок, предотвратив тем самым ущемление интересов одного из борцов.

После объявления "МАТЕ" участники должны быстро занять исходные позиции, при которых они начинали поединок.

Когда арбитр объявил "МАТЕ", участники должны встать на свое место, если было предложено, поправить форму или сесть, если ожидается длительная пауза. Только при получении медицинской помощи, участник может принять другое положение.

Арбитр может объявить "МАТЕ", когда приглашает доктора по просьбе участника или доктор сам этого попросил или в тех случаях, когда арбитр считает это необходимым.
- «ОСАЕ. КОМИ»- команда на начало отсчёта времени удержания.

- «ТАКЕТА» - нет удержания (разрыв)

- «СОНО МАМА» - замереть

- «ЁШИ» -отмереть, продолжить

- «ЯМЭ» закончить бой
VI. Причины технического поражения.
- Неявка на бой, отказ от боя или его продолжения - снятие с соревнований.

- Спортсмен, не явившийся на бой после его трёхкратного вызова в течении одной минуты, считается проигравшим, его сопернику засчитывается полная победа -10 баллов.

- Спортсмен, отказавшийся от боя до его начала или «сдавшийся» во время его проведения, считается проигравшим и ему ставится 0 балов, а его сопернику засчитывается – 10 баллов.

- Если врач соревнований принимает решение о снятии спортсмена с соревнований в результате получения травмы, то это приравнивается к «сдаче» - 10 баллов сопернику.

- Но если травма, после которой спортсмен не может продолжать участвовать  в соревнованиях, получена в результате явно умышленного нарушения правил соперником, то оба спортсмена снимаются с соревнований, при этом нарушитель получает - 0 балов.

- Если спортсмен во время боя сам вызывает врача, то он снимается с соревнований.

- Тренер или ассистент может быть удалён со своего места за пределы зоны для официальных лиц, за недостойное поведение по отношению к судьям или соперникам.

- За недостойное (оскорбительное, мешающее судьям) поведение со стороны членов команды и болельщиков бойцы могут быть наказаны. Команда может быть снята с соревнований, и их результаты аннулируются.﻿  
﻿ Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                    10 мин.
Подготовительная  часть.                                                                                    30 мин.
1.Разминка на месте.

2.Бег.- на месте. 3 серий по 60 сек.
          - с высоким подниманием бедра 10 серий по 10 сек.

           - с захлестыванием голени 10 серий по 10 сек.

            Бабочка на месте  3 серии по 60 сек.

Отдых между упражнениями  1-5 мин.

Основная часть                                                                                                  50 мин.

1Стойка на одной ноге в наклоне туловище параллельно полу. (на правой левой ноге)
    По  60 сек на каждой ноге. 

Прыжки на одной ноге 5 серий по 30 сек.

Приседание на одной ноге  5 попыток

2.   Прыжки со сменой ног. 5 серий по 1 мин  3 серии. 
(отдых между подходами  1-5 мин)     

3.Подворот для броска через бедро без партнера  10 мин.
4. Подворот для броска через бедро без партнера с заднием.(на скорость 10 сер по 10 сек.  В неудобную сторону  5 мин.  Подворот на прием как можно ниже присесесть ногами  5 мин)
(отдых между подходами  1-5 мин)     

Заключительная часть                                                                                       20 мин.

1. Упражения на гибкость
2.  Самостоятельн подведение итогов.    

ПЛАН-КОНСПЕКТ 
На 29.05.2020г.  отделение единоборств. Группа 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 занятия. 

-Развитие силы мышц рук и ног.

- Совершенствовние техники изученных приемов борьбы стоя (бросок через бедро. Передняя подножка)
-  Формирование мировоззрения, внутренней культуры личности.
·  Задачи занятия:  
· укрепление здоровья. 
·  коррекция недостатков физического развития.

·  удовлетворение потребностей в двигательной активности.

· Совершенствовние навыков  проведения подворотов для броска через бедро и передней подножки без партнера.
Общая продолжительность занятия:   135 минут
Информация для самостоятельного изучения.                                                      20 мин.
Джиу-джитсу

Общая информация

Сочетание японских иероглифов «дзю» и «дзюцу» обозначает мягкое (податливое) искусство. В данном случае речь идёт об джиу-джитсу (дзю-дзюцу) – одном из древних боевых искусств Японии, вернее, серии боевых искусств, включающих в себя технику работы с оружием и без него.

История
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О том, как возникло единоборство, и кто был его родоначальником можно только догадываться. Несколько легенд помогают объяснить происхождение джиу-джитсу. Первая рассказывает о некоем Акаяма Широбеи – японском враче, который проживал в IХ веке и изучал в Китае медицину, а также боевые искусства. Тренируясь как-то зимой под сакурой, Акаяма заметил, как тонкая ветка вначале прогнулась под весом снега, а затем его сбросила, в то время как толстые ветви ломались. Тогда-то лекаря осенило: «Поддаться ради победы!» - воскликнул он. Этот принцип стал девизом созданной им школы.

Вторая версия повествует о китайских мастерах искусства цин-на. Приехав в Японию, они нашли приют в монастырях. Всем, кто желал, мастера раскрывали секреты боевого искусства, которым владели в совершенстве. Некоторые исследователи древних единоборств полагают, что дзю-дзюцу появилось в результате объединения японского сумо и приёмов китайского цин-на.

С тех пор прошло немало времени. Многие прикладные техники борьбы джиу-джитсу, которую использовали самураи, как говорится, канули в лету, ибо основывались на тяжёлых боевых доспехах воинов тех лет, но нынешнее джиу-джитсу продолжает идти в ногу со временем.

Лекарь и единоборец Акаяма сумел разработать около 300 приёмов, положенных в основу боевого искусства, но принцип «ветки, не сломленной снегом», стал не только одним из вариантов названия джиу-джитсу, но и его основополагающим принципом.

Буквально до XIX столетия дзю-дзюцу было уделом немногих и самых избранных, коих называли самураями. Однако после буржуазной революции в Японии в 1868 году эти гордые люди лишились своих привилегий. Определённое количество их покинуло страну. Таким образом дзю-дзюцу стало известно во всём мире, а эмигранты не только популяризировали технику боевого искусства в разных частях света, но и обогащали его арсенал новыми приёмами. Кстати, ещё два века назад школы классического джиу-джитсу преподавали приёмы боя против огнестрельного оружия и обучали специальным тактическим приёмам, применяемым в современных войнах. Недаром впоследствии джиу-джитсу стало основой для выучки секретных спецслужб.

Основные правила джиу-джитсу

У каждого вида боевых искусств существуют свои правила. Есть они и у дзю-дзюцу. Для проведения поединков используется площадка, покрытая татами либо другими подобными материалами, минимальные размеры которой должны составлять 8х8 метров. Площадку делят на две зоны: рабочую (6х6 метров) и опасную (не менее 2 метров). Обе отличаются цветом. Бой, продолжительность которого 3 минуты чистого времени, проходит в рабочей зоне. В соответствии с правилами разрешаются как удары руками, так и ногами по телу, а также в голову соперника. Позволяется применение болевых и удушающих приёмов в партере и в стойке.

Результат схватки может быть досрочным, если победил один из спортсменов ввиду явного технического преимущества или отказался в случае травмы, а также при дисквалификации одного из участников. Если в финальном бое результаты обоих спортсменов равны, и трудно выявить победителя, им предоставляется дополнительное время, причём очки, которые были заработаны ранее обоими соперниками, аннулируются. Когда выявление победителя выглядит проблематичным, и судьи не могут определить наиболее активного, выигравшего бой выявляют по результатам взвешивания.

Школы, стили, направления

Традиционные школы джиу-джитсу, кроме бросков, широко применяли болевые и удушающие приёмы и ударную технику. Центрами ударов были биологически активные точки, нервные окончания и суставы, а наносили их концами или фалангами пальцев, разными частями ладони, локтями, коленами и ступнями. Есть в хрониках боевого искусства дзю-дзюцу случай, произошедший в  XIX столетии, когда мастер Исо Матаэмона вместе с единственным учеником вступил в бой с сотней противников. Итог ошеломляющий: 40 человек были повержены голыми руками, остальные разбежались. Исследователи считают, что в том бою мастер был мистически озарён и постигнул принципы ударного поражения уязвимых точек.

В целом на нашей планете – огромное количество школ джиу-джитсу. Причём в каждой своя фишка: одна делает акцент на броски, вторая – на удары, третья – на болевые приёмы. Именно поэтому во время проведения состязаний правила оговариваются подробно и заранее. За годы существования единоборства появилась Всемирная федерация джиу-джитсу. Бойцы принимают участие в чемпионатах мира и Европы, а также во Всемирных играх по дзю-дзюцу.

Сегодня в Японии насчитывается более 200 стилей джиу-джитсу, хотя если считать традиционные, то их не боле десяти, остальные же называются либо подстилями, либо современными стилями. Кстати, приёмами последних пользуются в армии, полиции и охранных структурах. Нужно сказать, что примерно 60% техники современного джиу-джитсу – борцовские приёмы (удушения и захваты, подсечки и подножки, броски и болевые приёмы). Оставшаяся часть – разнообразные удары кулаками и пальцами, ладонями и локтями, ногами и даже головой. Вывод такой: джиу-джитсу представляет собой технику комбинированного рукопашного боя.

Если говорить о направлениях дзю-дзюцу, можно выделить три основных: специализированные, к примеру, для полицейских, те, что созданы для самообороны (традиционные техники, приспособленные к современным условиям) и спортивные.

Инвентарь, экипировка, используемое оружие

Обычно японскими видами единоборств занимаются в специальной одежде. Кимоно здесь называют «ги», «доги» или «кейкоги», где «кейко» – тренировка. Доги – это куртка, штаны и пояс. Униформа для занятий джиу-джитсу, с одной стороны, должна быть достаточно прочной, так как обязана выдерживать мощные рывки, захваты, броски, с другой – быть свободной, дабы не сковывать движений бойца во время проведения ударов. Правила предписывают использования мягкого шлема (надевается с 18 лет по желанию), шингертов (перчатки с открытыми пальцами), мягкой защиты на голень (по желанию), а вот надевать капу и применять защиту паха (ракушка) нужно обязательно. Обычно спортсмены выходят на бой босиком в кимоно белого или синего цвета.

Раздел джиу-джитсу «кобудо» посвящён работе с палкой и холодным оружием. Так как дзю-дзюцу предполагает, прежде всего, самооборону без каких-либо специальных средств, имеется много предметов, не являющихся оружием, но выступающих в его роли. В частности в качестве оружия могут широко применяться явара (палочка длиной 12-30,5 см), дзё (дубинка), бо (шест или посох), нож и веревка (или пояс). Среди наиболее характерных видов подручных средств – нунчаку (две палки длиной около 30 см, соединённые верёвкой), кама (серп), тонфа (палка длиной около 40 см с поперечной рукоятью), сай (металлический трезубец), кува (аналог тяпки), эку (деревянное весло), тимбэй (щит) и другие.

Техника

Учитывая тот факт, что развитие техники джиу-джитсу проходило в среде японских самураев как один из способов поразить пешего, но вооружённого противника, не используя при этом оружие, следует отметить некоторые особенности этого вида единоборств. Ими являются как болевое воздействие на суставы тела, так и бросковая техника. Существенным моментом есть использование ударной техники, служащей в основном для того, чтобы, остановить соперника, который нередко находится в состоянии болевого шока, подготовить время для броска, вывести его из равновесия и произвести болевой либо удушающий приём.

За время возникновения единоборства появилась масса разновидностей джиу-джитсу, а значит – каждый вид требует особого подхода к изучению. Но, не смотря на то, что в разных школах техника дзю-дзюцу порою имела разные названия («явара», «хакуда», «торидэ», «когусоку»), неизменным оставалась главная цель данного боевого искусства: эффективно поразить атакующего при помощи самозащиты.

Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   5  мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   35 мин.
1. Разминка на месте.

2. Бег на месте. 3 серий по 60  сек.

- Прыжок на одной ноге 5 серий по 20 сек
- Бабочка на месте  3 серии 60 сек.
Отдых между упражнениями   1- 5 мин.

Основная часть                                                                                               60 мин.

1. Техника выполнения подворота для броска передняя подножка и броска через бедро без партнера. По 10 мин. На кждый прием.
Отдых между сериями  1-5 мин.

2. Выполнение подворота броска передняя подножка и броска через бедро  без партнера в не удобную сторону. 10 мин
3. Выполнение подворота для броска передняя подножка на скорость 5 серий по 10 сек.

5. Отжимание ноги на  на  высоком предмете   22-22-30-30-24-18
  Отдых между сериями  1-3 мин.

7.  Приседание на стуле   27-27-31-31-27-27 

8.  Выпрыгивание из низкого седа на месте . 3 подхода по 30 сек. 

  Отдых между сериями  1-3 мин.

      9. Стойка в положении упор лежа   3 серии  по  60 сек.  

Заключительная часть                                                                                         15 мин.

1. Упражения на гибкость
2.  Самостоятельн подведение итогов.    
ПЛАН-КОНСПЕКТ 
На 30.05.2020г.  отделение единоборств. Группа 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 занятия. Развитие силы мышц спины и преса.

                         Подвороты для броска через спину.

                         Формирование мировоззрения, внутренней культуры личности.
·   Задачи занятия:  
·  Совершенствование техники проведения броска через спину.
· укрепление здоровья. 
· коррекция недостатков физического развития. 
·  удовлетворение потребностей в двигательной активности.
Общая продолжительность занятия:  135 минут
Информация для самостоятельного изучения;                                                   20 мин  
Джиу-джитсу

У каждой культуры есть различные формы рукопашного боя в своей истории. Бой без оружия, как правило, проявляется в виде борьбы или бокса. Существует много гипотез о происхождении Джиу-джитсу (дзю-дзюцу). Одна из них предполагает, что приемы борьбы джиу-джитсу могли прийти из Древней Греции. Олимпийские игры были очень важной традицией для греков, поэтому очевидно, что наряду с греческими идеями, пришел и один из самых популярных видов спорта Древней Греции — панкратион. Панкратион — это смешанные единоборства, где использовались приемы бокса и борьбы, они стали более популярными у греков, чем любой другой вид спорта в индивидуальном порядке. Но позже, панкратион был омрачен римскими гладиаторскими боями, а затем и вовсе стал запрещенным на Олимпиаде христианскими лидерами Римской империи. Несмотря на то, что новые правители приходили и уходили, греческие обычаи и идеи стали широко известны и достигли территории Индии, где и была заложена та основа джиу-джитсу, которая много позже получила широкое распространение уже из Японии. Но каким же 

образом идеи греков могли попасть в Индию? Во времена завоеваний Александра Македонского (356 — 323 до н.э.), он приносил греческую культуру в завоеванные им территории. Когда Александр достиг Индии, он представил обычаи и идеалы греческой культуры для народа этой области. Многие говорят, что греческое влияние в Индии привело к развитию Кунг-фу или точнее, Ушу (боевых искусств) в Китае. У китайцев есть много историй о развитии их боевых искусств. Общая теория, которая поддерживается большинством историков, заключается в том, что некоторые систематизированные методы боевых искусств пришли из Индии вместе с буддизмом. Такая концепция основывается на утверждении, что когда храм Шаолинь был построен в центре Китая, это стало местом, где Бодхидхарма (первый патриарх чань-буддизма) представил буддизм и боевое искусство, которое начало там развиваться, а позднее было изучено японскими мастерами, став системой джиу-джитсу.



Сам джиу-джитсу («искусство мягкости») был разработан в Японии в эпоху феодализма. Первоначально этот стиль предназначался для войны, но после отмены феодальной системы в Японии, некоторые модификации приемов были объединены и стали пригодными для практики. Самая ранняя запись об использовании слова «джиу-джитсу» приходится на 1532 год, когда военный тактик Хисамори Такэноути объединил различные стили для использования их в ближнем бою. Более подробная история создания этого боевого искусства остается неопределенной, потому что учителя держали все в тайне, внося различные дополнения в стиль, чтобы удовлетворить свои собственные потребности.

После завершения периода феодализма в Японии, закончился и боевой джиу-джитсу, так как его смертельные приемы больше не требовались для поля боя. Но система стала развиваться и выходить на новый уровень, дабы практиковать приемы с той же реалистичностью, но уже в мирной жизни и в чисто спортивных целях. Именно поэтому Дзигоро Кано (1860 — 1938), 

практикующий джиу-джитсу, разработал свой собственный метод джиу-джитсу в конце 1800-ых, который называется Дзюдо. После матча между разными стилями джиу-джитсу и дзюдо в штаб-квартире полиции в Токио, дзюдо было названо национальным боевым искусством Японии и стало официальной системой, используемой японскими правоохранительными органами в конце 1800-ых, и продолжает быть популярным по сей день.

Во время Второй мировой войны, многие американские солдаты изучали искусство дзюдо и привозили знания обратно в Америку. На обложке первого выпуска американского журнала «Черный пояс» (1961), был показан эскиз броска в дзюдо, а также опубликована специальная статья про дзюдо. Но в Голливуде, популярность боевых искусств выросла чуть позже и особенную роль в этом сыграл легендарный Брюс Ли, который стал одним из мощнейших катализаторов боевых искусств в мире. Брюс Ли, наряду с ударной техникой Кунг-фу и своей системой «Джит Кун-До«, изучал и дзюдо и сделал много исследований в области борьбы. Он подверг критике традиционные боевые искусства, как неэффективные, но по иронии судьбы, наоборот, много мифов о суперэффективности тех же самых боевых искусств стали возникать через его фильмы, и в последствии это имело наибольший резонанс, чем у кого бы то ни было после.



В России до 1914 года дзюдо было практически неизвестно, хотя отдельные приёмы дзюдо, взятые из книг по самозащите американского офицера Ганкока, изучались в Петербургской полицейской школе с 1902 года. Своему развитию в России и СССР дзюдо обязано в первую очередь Василию Сергеевичу Ощепкову. Василий Сергеевич Ощепков провёл детство и юность в Японии (начиная с 1905 года) и был одним из первых европейцев, сдавших экзамен на мастерскую степень дан в Кодокане. В 1917 году ему был присвоен 2-й дан. В 1930-х годах В. С. Ощепков активно развивал дзюдо в СССР сначала на Дальнем Востоке (1914, 1917—1925), а затем в Новосибирске (1928) и в Москве (с 1930 года). После ареста и смерти Ощепкова в 1937 году его ученики на основе дзюдо разработали новый вид борьбы — Самбо.

В конце концов, в Японии много различных вариаций данной области (джиу-джитсу) оформилось, в обособленные стили, в том числе каратэ, айкидо, и дзюдо. Но этим боевым искусствам не хватало некоторых основных частей, с которыми была создана первоначальная система джиу-джитсу. Вскоре день самурая подошел к концу, пистолеты заменили мечи, и были разработаны новые спортивные способы практики боевых искусств. Это отсутствие реальности прошлого создало 

своеобразную путаницу в общине боевых искусств, которую позже Брюс Ли называл «классический беспорядок». В чисто спортивном виде, такие боевые искусства, как дзюдо и кендо были замечательны, предлагая своим практикующим безопасный способ реально изучать их технику систем, но слишком много правил часто ограничивали широту действия, поэтому их эффективность в качестве натурального боевого стиля значительно снижалась. Более традиционные боевые школы практиковали в основном методы больше не пригодные для современного боя, и, не имея возможности безопасно тестировать их, практикующие попадали в подобную ситуацию, когда плавание изучается без реального плавания.

Постепенный спад реалистичности боевых искусств (стилей джиу-джитсу) продолжался до тех пор, пока метод джиу-джитсу не был представлен в своем первоначальном виде в Бразилии семьей Грейси, после того, как эти знания им передал Есаи Маеда, так же известный, как Конде Кома — чемпион по дзюдо и прямой ученик его основателя Дзигоро Кано. Маеда жил в Сан-Паулу-Сити (Бразилия), чтобы помочь установить японскую колонию иммиграции. В то время Бразилия включала в себя самое многочисленное население японцев за пределами Японии. В этом деле ему помогал Гастао Грейси, бразилец шотландского происхождения, кто первый из семьи Грейси стал изучать искусство джиу-джитсу. В течение некоторого времени в Японии, дзюдо и джиу-джитсу были почти синонимами. Дзюдо было известно как Кано джиу-джитсу. Но вопрос в том, почему же в Бразилии боевое исскуство стало называться бразильским джиу-джитсу а не бразильским дзюдо? Потому что они, по существу, являлись одним и тем же, и когда семья Грейси изучала джиу-джитсу и дзюдо, Дзигоро Кано по прежнему старался показать разницу между этими видами и популяризировал свое искусство. В итоге в Бразилии система была названа по имени первоначального источника, пришедшего с древних времен.

В начале 1900-х было очень мало различий между дзюдо и джиу-джитсу. На самом деле, дзюдо являлось просто набором стилей джиу-джитсу, чьи сильные стороны были поставлены вместе, чтобы сделать то, что потом стало дзюдо. Семья Грейси изучала дзюдо как раз в то время, когда 

Кодокан (стиль дзюдо) был побежден на соревнованиях по джиу-джитсу стилем Фусен Рю (один из стилей джиу-джитсу) за счет более сильной борцовской техники и методов ведения боя в лежачем положении. Это можно сравнить с Ultimate Fighting Championship в начале 1990-х, когда большинство бойцов пытались бороться с Ройсом Грейси стоя. Но в конце концов они оказывались на земле, где были в недоумении относительно того, что делать. Следовательно, борьба стала очень популярной в течение следующих десяти лет, и многие стили начали включать борцовские техники в свои учебные программы. Ройс Грейси просто проделал то, что уже было сделано в начале 1900-х у Фусен Рю, поэтому можно легко сделать вывод из опыта нашего времени, что, когда Маеда прибыл в Бразилию, он был учеником из Кодокан, но добавлял дополнительные борцовские техники в свою систему.

Чтобы показать признательность Гастао Грейси за помощь в колонизации, Маэда учил его сына Карлоса основным приемам джиу-джитсу. Карлос Грейси затем преподавал эти знания своим
братьям Освальдо, Хорхе, Гастао и Хелио. В 1925 году братья открыли свою первую школу, культивируя джиу-джитсу в более эффективное боевое искусство и спорт, ставшего известным на весь мир, как бразильское джиу-джитсу. Что же заставило бразильскую версию джиу-джитсу стать более эффективной? Криминальная обстановка в Бразилии (в частности в городе Сан-Паулу), которая предполагала постоянную практику в реальных уличных ситуациях. Вот газетное рекламное объявление того времени: «Если вы не хотите, чтобы вас избили и покалечили, переломав вам ноги и руки, учитесь самозащите! Обращайтесь в Школу Грейси по этому адресу…»

В последующем бойцы бразильского джиу-джитсу будут конкурировать уже между своими школами, оттачивая технику в соревнованиях. Семья Грейси будет делать вызов всем остальным в боях без правил, где эффективные приемы джиу-джитсу станут изучать различные эксперты, что бы на их основе усовершенствовать другие боевые стили.

 

Водная часть.

 Изучение плана-конспекта занятия.                                                                   5 мин.

Подготовительная  часть.                                                                                   30 мин.
1.Разминка на месте.

2.Бег. - на месте. 5 серий по 20 сек.
 – бег с захлестыванием голени  5 серий по 20 сек.

3.  Бабочка  5 серий по  1 мин.
(отдых между подходами  1-5 мин.)

Основная часть                                                                                                  45 мин.

1. Подворот для броска через спину по заданию.

- в обе стороны  по 10 минут

- на скорость   10 серий по 10 сек.

2.Пробовать из положения стоя переходить на задниий мост.

Из положения лежа на спине переходить на задний гимнастический мост.

Планка   3 серии по  60 сек.  Отдых между сериями  1-3 мин.

3.Пресс.  

-  Подьем туловища лежа на спине.     30-30-35-35-30-30 раз.
 (отдых между подходами 1-3 мин) 

- складышь    5 серий по 10 сек.  
(отдых между подходами 1-5 мин)  
Заключительная часть                                                                                              20 мин.
1. Упражения на гибкость
2.  Самостоятельн подведение итогов.    

