План-конспект открытого занятия

объединения по культуризму,

педагог дополнительного образования

Мызенский Роман Александрович

	Возраст обучающихся — 14-16 лет

Группа 1 года обучения

Время 1.5 часа

Место проведения: спортивный зал


Общая тема по программе: Аэробная нагрузка.

Тема занятия: Общая физическая подготовка.

Цель занятия: Развитие двигательных качеств  обучающихся с использованием элементов спортивных игр.

Задачи:

   Образовательная: Формировать навыки овладения отдельными   сложнокоординационными  движениями, самоконтроль.

Воспитательная: Воспитывать умение преодолевать физические трудности, способности своевременно находить и принимать обдуманные решения.

Развивающая: Развивать жизненно-важные физические качества: выносливость, силу, координацию; укреплять здоровье детей.                                                                                                                                              

Оборудование: баскетбольные мячи, гимнастические маты, гимнастические скамейки, скакалки, перекладины.

Технические средства обучения: магнитофон, кассеты, диски.

Обеспечение занятия: Для подготовки занятия была проделана следующая работа: подбор теоретического материала, подбор музыкального сопровождения,

Ход занятия:

	Время действия
	Действия педагога
	Действия обучающихся

	2 мин.
	Взаимное приветствие. Отметка отсутствующих в журнале.
	Ответы детей.

	10 мин.
	Вопросы о том,чем занимались на предыдущем занятии. Просьба рассказать о том, что такое ОФП, зачем она нужна на занятиях по культуризму.
	Рассказ и показ обучающихся об упражнения, которые выучили. 

	2 мин.
	Совместно с детьми озвучивается тема занятия. 
	Озвучивание темы занятия.

	2 мин.
	Мотивация детей на постановку цели и задач занятия.
	По команде обучающиеся берут баскетбольные мячи в руки и становятся в колонну по одному. Озвучивание цели и задач занятия.

	30 мин.
	Разминка. Обратить внимание на осанку и внимательно слушать команды и указания педагога: дистанция 1,5-2 м; ходьба в колонне по одному: на 1-2 руки вперед – вверх; 3-4 – руки опустить; потянуться, ходьба на носках, глубокий вдох, полный выдох; вращение мяча перед грудью кистями рук в одну  и другую сторону держа мяч в руках; движения руками с мячом вокруг туловища; голову не опускать, дыхание не задерживать; пронос мяча под левой и правой ногами поочередно; бедро поднимать высоко, передвижение приставными шагами влево-вправо с имитацией передачи мяча двумя руками от груди и т.д.
	Вспоминают разминку, повторяют за педагогом, сами демонстрируют некоторые моменты разминки.

	10 мин.


	Споривные игры на формирование познавательных и  психомоторных способности
	Играют, отвечают на вопросы,самостоятельно придумывают движения.

	20 мин.
	Закрепление навыков контроля реакции организма на нагрузку. 
	Эстафета: Хождение на руках с поддержкой ног партнером «Тачка».

 Ведение  баскетболь-ного мяча и передача меча в движении 

	20 мин.
	Круговая тренировка: прыжки со скакалкой, подтягивание на перекладине, поднимание туловища, лежа на гимнастическом мате, руки за головой, ноги согнуты в коленях, прыжки через гимнастическую скамейку , сгибание и разгибание рук в упоре лежа,  от гимнастической скамейки.


	 Повторяют движения, делают самостоятельно, выступают в роли «зеркала».

	10 мин.
	Учебная игра в баскетбол 4х4 на двух мини-площадках  
	Играют, судят, обсуждают.

	3 мин.
	Блок психоэмоциональной направ-ленности (повышения психоэмо-ционального состояния)
 

	Бегают, прыгают, танцуют, кричат, поют

	12 мин.
	Блок  основного комплекса упраж-нений средствами специально-подготовительных упражнени (музыкальные игры, викторина).
	Играют, выступают в ролит аниматоров, отвечают на вопросы викторины.

	15 мин.
	Специальные упражнения.Акцент на  развитие группы мышц,  

настойчивости в достижении высокого резульата, самостоятельно работать над укреплением своего здоровья.
	Работают на середине зала, контролируют какие группы мышц работают.

	5 мин.
	Специальные упражнения. Акцент на развитие чувства коллективизма и     взаимопонимания в команде.
	Играют группами, коллективно. Каждый выступает, как лидером, так и ведомым.

	5 мин.
	Подведение итогов. Обсуждение пройденного материала.
	Высказывают свое мнение о сложностях, с которыми столкнулись при выполнении и сочинении этюдов. Каждый дает оценку что у него получилось, а что нет, над чем работать в дальнейшем

	2 мин.
	Информация о домашнем задании.
	Запоминают или записываю задание.

	5 мин.
	Обсуждение спортивной формы обучающихся. Подведение итогов. Мотивация детей на самоанализ.
	Высказывают свое мнение о сложностях, с которыми столкнулись при выполнении  упражнений, игр  Каждый дает оценку что у него получилось, а что нет, над чем работать в дальнейшем.

	1 мин.
	Парад всех участников группы.
	Поклон педагогу и друг другу.


