Методические рекомендации по проведению занятий по специальной физической подготовке

Одним из основных предметов обучения в Клубе является специальная физическая подготовка. Программы клуба не предполагают специального отбора детей, т.е. вступительных экзаменов. Поэтому для более правильного регулирования физических нагрузок на первых занятиях проводится тестирование для определения физического состояния обучающихся, и группы формируются по результатам этих тестов.

Занятия по специальной физической подготовке строятся по единой схеме:

1. Построение и взаимное приветствие педагога и обучающихся. Объявление темы занятия (2 мин.).

2. Разминка (40 мин.):

*  бег по улице;

*  разминочные упражнения в спортивном зале;

3. Элементы страховки и акробатики (10 мин.);

4. Повторение пройденного на предыдущем занятии (20-25 мин.);

5. Основная часть: изучение  и отработка нового материала (40 мин.).

6. Построение, краткое подведение итогов занятия. Взаимное приветствие педагога и обучающихся (5 мин.).

Для лучшего усвоения изучаемого материала занятия по форме проведения, типу и характеру нагрузок разделены на четыре вида:

1. Силовое;

2. Техническое;

3. Ситуативное (игровое);

4. Разминочное.

Не ломая общей схемы занятия и общего учебного плана занятий, они проводятся циклично с упором на ту или иную стороны обучения специальной физической подготовки:

*  силовое - с выбором упражнений и приемов, интенсивности занятия, направленных на развитие силы и выносливости;

*  техническое - развитие техники проведения тех, или иных действий и приемов;

*  ситуативное - игровое по форме занятие, направленное на развитие способностей объемной (пространственной) оценки ситуации и принятия решения в режиме лимита времени;

*  разминочное - развитие общей гибкости и подвижности в суставах.

Для качественного освоения приемов, техники и тактики ведения рукопашного боя соблюдается определенная последовательность занятия: ознакомление с приемом (действием) –  разучивание его – тренировка в выполнении приема в различных условиях.

Ознакомление с приемом проводится в следующем порядке:

*  назвать прием и образцово показать;

*  кратко пояснить, для чего и в каких случаях этот прием применяется;
*  снова показать прием в медленном темпе или по частям с кратким объяснением техники его выполнения.

Разучивание приема проводится сначала по частям (по разделениям) или в целом в медленном темпе, затем темп убыстряется. Разучивается прием всей учебной группой одновременно. При этом педагог, последовательно переходя от одного обучающегося к другому, указывает на ошибки, добиваясь их устранения. При проведении занятий на I и II году обучения в качестве помощников используются наиболее опытные обучающиеся II и III года обучения.

Тренировка проводится путем многократного повторения приема в следующей последовательности:

*  освоение траектории движения при проведении приема; 

*  выполнение приема на скорость и точность с изменением условий его выполнения;

*  выполнение приема вслед или перед выполнением других, ранее изученных приемов и действий,

 комплексная тренировка в самостоятельном выполнении приема (проводится в конце основной части занятия). 
