МБУ ДОД ДЮСШ № 2

п.г.тДжалиль

Классный час в 7 классе,

посвященный борьбе дзюдо


Тема: « Дзюдо. Приемы борьбы лежа и стоя».

Дата проведения: 02.12.2014 г.

Место проведения: МБОУ «Джалильская средняя общеобразовательная школа № 2 » Сармановского муниципального района Республики Татарстан

Провёл: тренер-преподаватель  по дзюдо
Щербаков Виктор Алексеевич 


Цель урока: развитие координационных, силовых способностей, силовой выносливости и гибкости, ознакомление с основами олимпийского движения.


Задачи урока:

- изучить бросок в борьбе стоя «Переднюю подножку» и совершенствовать бросок «задняя подножка».

- изучить болевой прием в борьбе лежа «рычаг локтя при захвате руки двумя ногами».

- теоретические сведения: продолжить знакомство с олимпийским движением.


Инвентарь: дзюдоистский ковер (татами).

	Части кл.часа
	Содержание классного часа
	
Дозировка
	
Методические указания

	
1.
	
Вводная часть. 

1. Построение, перекличка учащихся.

2.Проблемная ситуация, задача урока.


3.Воспитательный момент.

	
2 мин. 

1 мин

1мин.
	
С наступлением зимы участились обращения граждан в травпункт. 

Что необходимо знать и уметь, чтобы не получить травму или правильно оказать помощь.


Воспитание чувства сопереживания к людям, возможность прийти на помощь, укрепление здоровья 


	
2.
	
Подготовительная часть 

1. Измерение частоты сердечного сокращения (ЧСС). Разминка: легко бегом, бег приставными шагами, захлестом голени, высоким подниманием бедра, бег с поворотами на 360 градусов.
	
10 мин. 


2 мин.
	
Бег в колонне по одному. Дистанция один метр. Вдох носом, выдох ртом

	

	
2. О.Р.У стоя, упражнения для развития мышц шеи, плечевого сустава, рук, туловища, тазобедренных суставов; упражнения для коленных суставов. Выпады влево, вправо (полушпагаты), шпагат продольный и поперечный.

3.Упражнения в партере (лёжа) для развития гибкости 

А) Упражнение мост из положения стоя на коленях.

Б) Повороты туловищем из положения сидя на коленях касаясь руками ковра за спиной.

В) Разминка шеи из положения стоя в упоре на голове «мост» согнувшись.

Г) Разминка шеи из положения стоя в упоре на голове «мост» прогнувшись.

Д) Кувырки вперед и назад, переворот боком, переворот вперед. Измерение ЧСС. 
	


4 мин.


4 мин.
	
Не вращать головой. Руки прямые.


	

3.
	

Основная часть.

1. Совершенствование страховки, падение на бок и на спину.

2. Учитель рассказывает и показывает новый прием. Измерение ЧСС 

3. Разучивание техники приема передняя подножка. Этот прием может выполняться, если партнёр находится в защитной стойке или когда партнёр двигается вперёд. Тори в синем кимоно стоит во фронтальной (защитной) стойке, левой рукой захватывает правую руку Укэ в белом кимоно, а правой рукой, держит захват на шее. Укэ стоит в атакующей ( правосторонней) стойке правая нога впереди, и держит такой же захват как Тори , Укэ руками делает тягу Тори на себя и переносит центр тяжести своего тела на правую ногу, делает разворот заводя левую ногу за правую и становится спиной к Тори ,делает подсед и правой ногой перекрывает обе ноги Тори перенося центр тяжести на левую ногу, левой рукой тянет правую руку а правой рукой захватив шею Тори и делает бросок. Измерение ЧСС.

5. Игра, проведение конкурса по решению кроссворда на олимпийскую тематику. 

А) Вопросы по горизонтали 

1.Место проведения древних Олимпийских Игр (Олимпия).

2. Источник здоровья (спорт).

Б) Вопросы по вертикали

1. Комплексное, массовое соревнование(Спартакиада).

6.Измерение ЧСС. Борьба лежа (партер). Разучивание болевого приема рычаг локтя при захвате руки двумя ногами. Укэ в белом кимоно лежит на спине, Тори немного отодвигается назад, делает паузу в положении стоя на левом колене, затем придвигается ближе. Поднимая правую руку, Укэ захватывает левый отворот Тори. Тори сразу реагирует, захватывая правую руку партнера двумя руками и ставя правую ногу у подмышки борца в белом. Поднимаясь на правой ноге, Тори перешагивает левой ногой через голову Укэ, поставив пятку около его шеи. Одновременно Тори подтягивается ближе к правому плечу Укэ. Тори садится на татами у правого плеча партнера. Сжимая колени, Тори вытягивает руку Укэ в направлении наружу, скручивая ее с помощью своего правого бедра. Укэ подает сигнал «сдаюсь» двойным хлопком по левой ноге Тори. Измерение ЧСС.
	

28 минут.


3 мин.


3 мин.


10 мин.


4 мин


8 мин


5 мин.
	
Делать хлопок прямой рукой.


Технические действия выполнять без сопротивления.

Стойка прямая.

Класс делится на две группы и борется по 5 мин.


Следить за постановкой ног и тягой

рук


Страховать партнёра при падении.


Игра на олимпийскую тематику


Повернуть предплечье руки атакуемого таким образом, чтобы большой палец запястья был направлен вверх.

	
4.
	
Заключительная часть. 

1. Приведение организма в относительно спокойное состояние, легко бегом.

2.Дыхательные упражнения. Брюшное грудное и полное дыхание. Лежа на спине, левая рука лежит на животе, а правая на груди, делать брюшное дыхание, 5-7 вдохов, глаза закрыты. Грудное дыхание 5-7 вдохов. Полное дыхание, начиная вдох животом, переводить вдох грудью, начиная выдох грудью и заканчивая выдох животом. 3.Измерение ЧСС.

4. Построение, подведение итогов урока: выделение лучших учащихся, задание отстающим. Домашнее задание.
	
5 минут.


1 сек.


2 мин. 


2 мин.
	


Правая рука не должна шевелиться, а левая рука поднимается


Бег до


