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Конспект комплексного занятия по Сётокан каратэ-до

«Ветер Востока. Познай себя и свои возможности»
Подготовила: Пирожникова 

Елена Александровна,

учитель физической культуры 

МАОУ «Гимназия», 

г.Чусовой, Пермский край 

Чусовой, 2022
Место проведения: МАОУ «Гимназия» г. Чусового ул. Чайковского 16 «Б»

Время проведения: 10.00 – 11.00
Инвентарь: гимнастические маты, боксёрские мешки, интерактивная доска
Дидактический материал: гуашь, кисточки, бумага для черчения и рисования, наглядные пособия
Раздел: вариативная часть «Обучение восточным единоборствам. Овладение приёмами подстраховки и работа в парах».

Цель: пробудить интерес к изучению философии восточных единоборств через презентацию клуба «Самурай», рисование природы на закате, показательных выступлений учеников клуба от 6 до 17 лет и пробного урока по рисованию телом.
Задачи:

1. Открыть границы понимания каратэ как системы подготовки личности, наделённой физическими, духовными и эстетическими качествами.

2. Совершенствовать ориентирование в пространстве в процессе развития быстроты реагирования, перестроения двигательных действий и вестибулярной устойчивости.
3. Воспитывать сознательное отношение к выполнению упражнений в парах, во избежание травматизма.

	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. Эстетическая: «Тонкой кистью прикоснусь»
2. Спортивная
«Познай себя и свои возможности»
	Презентация клуба «Самурай». Сообщение задач занятия.  
Устный опрос:

- Как рисование может быть взаимосвязано с боевыми искусствами?
Рисование:

1) пейзажная зарисовка, миниатюра в любой технике исполнения;

2) знакомство с техникой пермского художника Дмитрия Тарасова;
3) совместное,  поэтапное рисование японских гор на закате и вечернего пейзажа на фоне воды;
4) мини-выставка работ,  

нарисованных в начале и конце занятия.
Разминка:

1)И.п. – ноги на ширине плеч, руки внизу.

1,2 – поворот головы налево;
3,4 – поворот головы направо.
2)И.п. – ноги на ширине плеч, руки перед грудью.

1,2 – поворот туловища налево;
3,4 – поворот туловища направо.
3)И.п. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, ладони горизонтально полу.
1,2 – поднимаем правое колено с ударом по правой ладони;

3,4 – поднимаем левое колено с ударом по левой ладони.

4)И.п. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях и прижаты к груди.
1 – мах правой ногой к левому плечу;

2 – мах левой ногой к правому плечу;

3,4 – то же самое

5)И.п. – ноги две ширины плеч, руки на коленях.

1 – перенос туловища  на правую сторону, колено опорной ноги сгибаем;

2 – перенос туловища в левую сторону, колено опорной ноги сгибаем;

3,4 – то же самое.

6) Прыжки на месте,  вправо, влево, вперёд, назад, вокруг своей оси.
Подготовка к работе в парах:
1) Перемещения в боевой стойке с партнёром скользящими шагами;

2) Перемещения в боевой стойке с партнёром прыжковыми шагами;
3) Из положения сидя, перекат назад с подстраховкой ладонью;
4) Падение назад из стойки ожидания с подстраховкой ладонью;
5) Старшие ученики атакуют ногами и руками, используя различные технические связки,  младших учеников;
6) Младшие ученики атакуют старших учеников, используя связки, наработанные на тренировках; 

Домашние заготовки показательных выступлений учениками группы:
Первая пара – базовая техника на месте и короткий поединок.
Вторая пара – показ бросковой техники младшим учеником на противнике выше его в два раза. 
Третья пара – Кихон  Иппон Кумитэ (базовый поединок на месте)
Четвёртая пара – бой с палками, используя бросковую технику.
Группа выполняет Ката Хейан-Шодан (под счёт).
Три ученика соревнуются в Ката Текки- Шодан (без счёта).

	
	Сегодня на занятии я познакомлю вас с элементами восточных единоборств и приёмами саморегулирования сознания.
В единоборствах три основных направления развития бойца:

- внутреннее духовное;

- физическое;

- техническое;

Особенности техники:

- быстрое рисование (3-5 мин. на картину);
- доступность, независимо от возраста;
- позволяет увидеть детали в окружающей природе;
- воспитание внимания и точности выполнения операция в любом виде деятельности
Рефлексия.
Напоминание: применять знания только в целях самозащиты!

(Бункай  - это расшифровка движений, применяемых в каратэ)
Бункай - увидеть противника.
Бункай – удар противника, стоящего сбоку, локтями.

Бункай – удар противника коленом в живот с близкого расстояния.

Бункай – удар противника ногой в подбородок.
Бункай – уход с линии атаки, с применением низкой подсечки.

Бункай – быстрый уход с линии противника.
Сохранять одинаковый интервал (2-2.5 м.) между партнёрами.

Подготовка к спортивным поединкам.
Ноги при перекате оставляем согнутые, в качестве защиты.

Бункай – уметь падать, при подсечке противником.

Выполнять до середины площадки. Задача малышей - не бояться рослых противников.

Задача младших учеников - отрабатывать сильные удары, не боясь травмировать, так как старшие ученики уже умеют хорошо защищаться.
Выступают по два ученика, остальные ученики выполняют удары руками и ногами на технику.
Использовать гимнастические маты.

Защита  жёсткими блоками, контратака с контролем в один сантиметр.
Остальные ученики повторяют базовые стойки.
Самые маленькие участники отрабатывают удары на боксёрских мешках. Для всех учеников концентрация на технике, сильных ударах и дыхании.
Судейская практика. Участвуют  все ученики.

	3. Релаксация

	Рисование телом:
- головой рисуем геометрические фигуры;

- руками, большие цифры;

- туловищем и тазом рисуем солнце, ёлку, дом, забор.
	
	Воздействие на все суставы, позвоночник и как следствие на внутренние органы.


Подведение итогов мероприятия с участниками комплексного занятия по Сётокан каратэ-до «Ветер Востока. Познай себя и свои возможности».

