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Дата проведения: 

Место проведения: Спортивный зал Сангарской гимназии
Класс: 9класс

Учитель: Варфоломеев Сергей Валерьевич
Тема урока: Самооборона. 
Задачи урока: Обучение приёмам самообороны, воспитание волевых качеств.
	Части урока
	Содержание
	Время
	Организационно методические указания

	Подготовительная


	Построение, приветствие, задачи урока

Строевые упражнения на месте

Ходьба, бег с заданием(повороты, смена направления бега, шаг голопа), ходьба на восстановление дыхания.

Перестроение в две колонны, образуя две команды 
[image: image1]
                       Гром          молния

Эстафеты

1.Бегун


по команде участники начинают движение до контрольной отметки и обратно, передают эстафету.

Победителем объявляется команда быстрее выполнившая задание.

Штрафные очки: выбегание до передачи эстафеты, оббегание контрольной отметки.
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Участник                             бег                 кон. отметка 

2. Акробат
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по команде участники начинают движение, делают кувырок вперёд, оббегают контрольную отметку, передают эстафету.

Штрафные очки: выбегание до передачи эстафеты, неправильный кувырок.
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Участник  гим.мат           кувырок   бег        кон.отметка 

3. Снайпер 
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По команде участники, начинают движение, делают кувырок вперёд, метают мяч в корзину, оббегают контрольную отметку, передают эстафету

Штрафные очки: выбегание до передачи эстафеты, неправильный кувырок, кол-во мячей.
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Участник бег        гим.мат         метание    мяч    корзина

4. Десант
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По команде участники, начинают движение, делают кувырок вперёд с захватом ножа, метают в мишень, возвращают нож в и.п. и передают эстафету.

Штрафные очки: выбегание до передачи эстафеты, неправильный кувырок, нож в и.п.
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Участник  бег       гим.мат      кувырок    нож      мишень

5. Молния
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По команде участники, начинают движение, делают кувырок вперёд, выполняют разбивание предмета и передают эстафету.

Штрафные очки: выбегание до передачи эстафеты, неправильный кувырок, не разбитый предмет.
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Участник         бег            гим.мат     кувырок      предмет


	2мин

3мин

1мин

2мин

3мин

4мин

3мин


	Шаг шире, вдох через нос выдох через рот

Эстафета передаётся по плечу.

Кувырок вперёд выполняется с группировкой.

Метание мяча от кон. отменки, после оббежать корзину.

Метать нож с одного колена и возвратить и.п.

При разбивании предмета кулак крепко сжимается.

	Основная

Заключительная


	Участники разбиваются на четыре пары и становятся по станциям.
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1 станция

Защита от удара ножом сверху

Нападающий (тори)- выполняет удар с шагом  сверху.

Защитник (уке)- делает шаг назад, выполняет верхний блок (аге уке) с захватом руки и плеча, бросок через бедро с последующим удержанием.

2 станция

Защита от удара ножом снизу.

Нападающий (тори)- выполняет удар с шагом снизу.

Защитник (уке)- делает шаг назад- в сторону с нижним блоком (гедан барай), захват кисти и плеча, выполняет бросок с удержанием.

3 станция

 Защита от удара ножом с отмаху.

Нападающий (тори)- шагом в сторону выполняет удар ножом с отмаху.

Защитник (уке)- делает шаг в сторону(уходя с линии атаки), выполняет двойной блок (плечо, предплечья) с захватом. Делает давление на сгиб опорной ноги и производит бросок с удержанием.

4 станция

Защита от удержания ножа в живот.

Нападающий(тори)- удерживает нож в области живота.

Защитник (уке)- резко захватывает руку и выполняет давление вниз с последующим удержанием.

Викторина

«О спорт ты мир»

Участники делятся на две команды.

Напротив команд разложены вопросы с вариантами ответов.

На вопрос учителя,  участники по очереди подбегают и отмечают правильный по их мнению ответ.

Выигрывает команда ответившая правильно на большее количество вопросов.

1.Где проводились первые Олимпийские игры современности?

2. Первый олимпийский чемпион России?

3.Какая команда завоевала большее количество медалей в Международных детских игр «Дети Азии»?

4.В каком виде спорта была завоёвана первая олимпийская медаль России?

5.В каком городе проводились Международные детски игры «Дети Азии»?

6.Кому принадлежит идея возрождения Олимпийских игр современности?

7.Сколько команд приняло участие в Международных детских играх «Дети Азии»?

8.Какой вид единоборств включен в программу Олимпийских игр?

9.В каком году проводились Олимпийские игры в г. Москва?

10.Какой вид Олимпийских игр современности, был включен в память о  греческой войне?

Объявление и награждения победителей.

Выставление оценок.
	15мин

5мин
	Становятся напротив гимнастических матов.

Блок (аге уке) выше области лба, захватом руки и плеча.

Удар прямой рукой снизу, отшаг с уходом с линии атаки, захват замком.

Блок ребром ладони.

Захват руки крепче, падение на одно колено.

 Ответ на вопрос не более 5 секунд.


Технологическая карта

	Тема урока, план урока, возможная личностно значимая проблема
	Технология обучения детей приемов самообороны:

1. Беговые упражнения

2. Эстафеты

3. Обучение способом круговой тренировки

4. Викторина об олимпийском движении

Возможная личностно-значимая проблема:

Преодоление учащимися страха и подготовка к дальнейшей службе в Вооруженных силах РФ

	Планируемые результаты изучения материала
	Учащиеся обучаются приемами самообороны, знакомятся с единоборствами, овладевают приемами самообороны, получают запас знаний, навыков для использования в дальнейшей жизни

	Методы обучения и формы организации учебной деятельности
	Игровой метод.

Через эстафеты определяются способности учащихся, их координация, скорость реакции, быстроту.

Форма урока.

Круговая тренировка с изучением приемов самообороны.

Приемы деятельности учителя.

Беседа. Показ упражнений. Создание, приближенной к «боевой», обстановки.

Викторина.

	Развитие умений учащихся
	Опробование упражнений. Умение исправить допущенные ошибки. Умение оценивать ситуацию. Уметь отвечать на вопросы викторины.

	Основные понятия, термины, команды
	Самооборона. Блок. Уход с линии атаки. Захват. Бросок. Удержание.

	Источники информации
	«Динамика каратэ»М.Накаяма 2015г.

«Боевое самбо для всех» Жуков. Тихонов. Шмелёв 2018г.
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