Тема: Повторное соотношение между разновидностями атак и соотношений между противодействиями атак
Тренер: Шагиева Э.Х..
Задачи:

1. Повторение захвата 4, укол прямо с выпадом и с переводом, захват 6, укол прямо с выпадом и с переводом.

2. Изучение атаки на конец атаки и ответной атаки.
3. Совершенствование контрзащиты 4, 6, 4 круг 4.

4. Развитие ловкости.

Инвентарь и оборудование: 
маски, нагрудники, рапиры, специальные защитные средства, перчатки, фишки, гимнастический коврик.
	Содержание
	Доз.
	ОМУ

	Подготовительная часть

1. Построение, сообщение задач урока.
2. Разминка. Бег:

· Вперед, правым, левым боком, спиной вперед, с поворотом на 360[image: image2.png]


;
· Между фишек с обманным движением;
· Оббегание фишек;
· Остановка прыжком у фишек и скрестный шаг.
Перестроение

ОРУ на месте:

1. И.п.-о.с.

                 1 – сжимание кисти

                 2 – разжимание кисти

2. И.п.-о.с.

      1-4 круговые движения кисти вправо

      5-8 влево

3. И.п. – узкая стойка, руки в сторону

      1-4 круговые движения в локтевом суставе вправо
      5-8 влево

4. И.п.-о.с. 

            1-4 круговые движения руками вперед

            5-8 назад

5. И.п.-о.с., руки на пояс

       1-2 наклон головы вправо
       3-4 влево

       5-6 наклон головы вперед

       7-8 назад

6. И.п. – широкая стойка

       1-наклон к правой ноге
       2,4 – и.п.

       3-наклон к левой ноге

7. И.п. – сед

Упр. «бабочка»

8. И.п. – сед, одна нога согнута в коленном суставе, другая прямая

       1-наклон к прямой ноге

       2,4 и.п.

       3-тоже другая нога 

9. И.п. – лежа на спине
        1-правое колено к груди

        2-правая прямая нога к груди

        3-правым коленом достать пол за левой ногой

        4,8 – и.п.

        5-7 тоже левой

10. И.п. – лежа на спине

        1-4 «велосипед»

        5-8 тоже назад

11. И.п. – лежа на животе, руки вверх

· Поднимание правой ноги и левой руки

· Поднимание левой ноги и правой руки
· Поднимание ног и рук одновременно

12. И.п. – упор лежа

        Отжимание

13. И.п. – упор сзади на скамейке

        Максимальное сгибание и разгибание рук

14. Ходьба на четвереньках

15. Упр. «каракатица»

Перестроение
    
	2’

8’

30’


	Контроль ЧСС

Обратить внимание на правильное выполнение упражнений

Спина прямая, восстанавливаем дыхание

Кисти в кулак

Руки не сгибать в локтевых суставах
Упражнение выполнять медленно

Ноги не сгибать в коленных суставах.
Фиксируем наклон к каждой ноге на 5 сек.

Спина прямая, ступня к ступне.
Локтями упираемся на колени

Спина прямая, носок прямой ноги – на себя.

Тянуться руками к носку, грудью к колену

С помощью рук

Плечи от пола не отрываем

Руки вдоль туловища

Смотрим вперед. Каждая смена положения рук и ног по сигналу тренера

Руки параллельны друг другу
Упор на пальцы рук

Контроль ЧСС



	Основная часть

· Передвижение в парах вперед-назад;
· Сохранение дистанции;

· Уколы на мишени прямо, с переводом, с 2-мя переводами;

1. Повторение захвата 4, укол прямо, с выпадом и с переводом.
· Из 6-го соединения шагом вперед, захват 4, укол с выпадом.

· Из 4-го соединения шагом вперед, захват 6, укол с выпадом.
· Из 6-го соединения шагом вперед, захват 4 на нажим 4, перевод, укол.
· Из 4-го соединения шагом вперед, захват 6 на нажим 6, перевод, укол.

2. Изучение атаки на конец атаки и ответной атаки.

· Из 6-ой позиции шаг, выпад, защита ногами и ответ выпалом.
· Из 8-ой позиции шаг, выпад, защита ногами и ответ выпадом.

· Из 6-ой позиции шаг, скачок, выпад, ответная атака шагом, выпадом.
· Из 8-ой позиции шаг, скачок, выпад, ответная атака шагом, выпадом.

3. Совершенствование контрзащиты 4,6, 4 круг 4.

· Из 6-го соединения шаг, показ, перевод, укол, защита 4, 6, контрзащита 4 круг 4.
· Учебно-тренировочный бой с контрзащитой.
· Игра на ловкость с перчатками. 



	25’

55’

5’
	Маневрирование с соперником вперед-назад, чередуя шаги.
С шагом вперед, с выпадом, шагом-выпадом, скачком-выпадом.

Захват оружия противника осуществляется не нажимом, а скольжением клинка вперед.
Захват оружия начинается с руки.
Перевод за счет пальцев.

Сохраняем дистанцию, не перебегать ногами.
Ответ без паузы.

Круговую защиту берем узко.

Бой 3 минуты, 5 боев.

Делимся на 2 игрока. Игрок, схвативший перчатку раньше соперника, побеждает.
Контроль ЧСС.

	Заключительная часть

Упражнения на осанку.

Построение и подведение итогов тренировки. 
	10’
	Выполняем с выдохом.

Отметить лучших.

Контроль ЧСС.


