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ПЕНЗА


Календарно-тематическое содержание (с 27.03.20 по 31.05.20)
1 год обучения (5-группа)

Общефизическая подготовка. Средства освоения «школы» движения.

Содержание деятельности 
1. Ходьба
Ходьба на носках, пятках, внешнем и внутреннем крае стопы, с высоким подниманием бедра, по прямой, по кругу, парами, в колонне по одному, с перешагиванием через предметы
2. Бег
Бег на носках, с высоким подниманием бедра, парами, в колонне по одному в различных направлениях, с остановкой по сигналу, с переноской предметов (мячи), коротким (50-55 см), средним (70-80 см), длинным (90-100 см) шагом
3. Прыжки
Прыжки на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперед, из кружка в кружок, вокруг предметов, через линии, вверх с доставанием подвешенных предметов, с высоты 15-25 см, вверх, в длину с места, через натянутую веревочку (высота 10-15 см)
4. Ориентирование в пространстве и
          строевые упражнения
Ориентирование в спортивном зале. Правый, левый угол зала, середина квадрата, круга, построение по определенному сигналу, повороты прыжком, переступанием, знать направление лежащего предмета. Построения в колонну, круг, шеренгу.
Направляющий, замыкающий. Строевые команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «Стой!»
5. Акробатика
Группировки из положения сидя, стоя, лежа, перекаты в группировке назад (из положения сидя), перекаты влево, вправо из исходного положения лежа на спине, перекат назад из упора присев, из исходного положения лежа на животе, перекаты вперед, назад
6. Висы и упоры
Вис на перекладине, вис спиной на гимнастической стенке, упор стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на канате на прямых руках
7. Лазание 
Лазание на четвереньках между предметами, вокруг предметов, из различных исходных положений, под натянутую веревку, через обруч, вверх-вниз по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелазание через горку матов, гимнастическую скамейку
8. Равновесия
Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамейки, ходьба по лежащему шнуру, при кружении в обе стороны, между линиями, по линиям


9. Общеразвивающие упражнения
Без предметов: вращение и наклоны головы, для рук, ног, туловища (пресс, спина). Исходные положения: сидя, стоя на коленях, лежа на спине, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лежа на животе. С предметами: малыми и большими надувными мячами, обручем, гимнастической палкой, скакалкой, ленточкой, платочком, флажками, кубиками, кеглями
10. Самостоятельная работа
Сочетание ходьбы и бега до 6 минут, метание малого мяча на дальность правой и левой рукой 
11. Подвижные игры
Совершенствующие технику бега и прыжков: «Караси и щука», «Белые медведи», «Эстафета зверей», «Команда быстроногих», «Лиса и куры», «Прыжки по полоскам», «Кто обгонит?», «Совушка».
Совершенствующие ориентирование в пространстве: «Два Мороза», «Волки во рве», «Гуси-лебеди», «Космонавты».
Совершенствующие технику метаний: «Мяч на полу», «Передача мячей в колоннах», «Кто дальше бросит?», «Метко в цель», «Попади в мяч.


Средства освоения дзюдо

Изучение стоек, передвижений и поворотов из раздела техники 6 КЮ. SHISEI – стойки. SHINTAI – передвижения: Ayumi-ashi – передвижение обычными шагами, Tsugi-ashi – передвижение приставными шагами: вперед-назад, влево-вправо, по диагонали. TAI-SABAKI – повороты (перемещения тела): на 90° шагом вперед, на на 90°шагом назад, на 180° скрестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали), на 180° круговым шагом вперед, на 180° круговым шагом назад.
Подготовка занимающихся к дальнейшему изучению падений, выполняются группировки из различных исходных положений. Особое внимание уделяется правильности положения подбородка.

- Повторение стоек, передвижений и поворотов (6 КЮ).
- Изучение техники падений UKEMI (6 КЮ).

- Подготовка к дальнейшему изучению выведений из равновесия, применяется имитация движения вперед, назад, вправо, влево.
https://www.youtube.com/watch?v=iqZe7DRz3us

Теоретическая подготовка

Техника безопасности на занятиях. Гигиена занимающихся. Компоненты здоровья. Средства сохранения и укрепления здоровья. Виды спорта (летние и зимние). Рассказы об известных спортсменах-дзюдоистах. 



[bookmark: _GoBack]Воспитательная работа 

Основой воспитания для занимающихся по настоящей программе является нравственное воспитание.
Оно реализуется в следующих направлениях:
- формирование навыков поведения, необходимых для выполнения занимающимися;
- воспитании трудолюбия;
- заинтересованности в результатах занятий, усилении интереса и потребности к систематическим занятиям;
- повышение способностей к восприятию переживаний окружающих, необходимость проявления сочувствия;
- организация коллективной деятельности в спортивной группе.
Роль преподавателя при проведении спортивно-оздоровительных занятий заключается в организации и непосредственном участии в выполнении упражнений, проведении игр и эстафет.


Требования техники безопасности

Направленная реализация здоровье-формирующих технологий на спортивно-оздоровительном этапе позволяет предупредить травматизм среди занимающихся.
