План-конспект
Мастер-класса на отделении киокусинкай

Тема: «Использование теннисных мячей в развитии координации для единоборцев» (киокусинкай)

Тренер-преподаватель: Жуковская М.С.
Этап подготовки: УТЭ-3,4 г.об.
Цель: развитие координационных способностй посредством использования теннисных мячей
Задачи:
1. Образовательные: повторение упражнений с использованием теннисных мячей. Закрепление пройденного материала в процессе учебного занятия. Совершенствование технических навыков в применяемых упражнениях.
2. Оздоровительные и развивающие: развитие мелких мышц кистей рук, координации, ловкости, быстроты реакции, ориентировки в пространстве, глазомера. Способствовать улучшению обмена веществ и кроовобращения. Содействовать развитию дыхательной и сердечно-сосудистой систем.
3. Воспитательные:  воспитание коллективизма, трудолюбия, активности. Формировать силу воли, трудолюбие, целеустремленность. Воспитывать смелость и решительность.
Методы: общепедагогические (словесные, наглядные) и практические. Специфические методы: целостного и расчлененного разучивания, от простого к сложному, повторного упражнения,а также решения частных двигательных задач, игровой.
Методы организации занимающихся: фронтальный, групповой.
Дата проведения: 28 октября 2025 года
Время проведения: 30 минут
Место проведения: зал единоборств спортивной школы «Старт»
Инвентарь: теннисные мячи, секундомер, свисток.

	Содержание занятия
	Дозировка (мин)
	Методические указания
	Упражнение направлено

	Вводная часть (2 мин) 

	1. Организационный момент: построение приветствие, проверка по журналу, инструктаж по профилактике детского травматизма и техники безопасности.
2.Доведение темы занятия до обучающихся. Постановка перед обучающимися задач учебно-тренировочного занятия.
	[bookmark: _GoBack]2 мин.
	Обратить внимание на готовность группы к занятию: спортивная форма и дисциплинированность.
	

	Подготовительная часть (5 мин)

	1. Ходьба:
-на носках руки с мячом над головой,
-на пятках мяч за спину,

2. Бег в среднем темпе
Ходьба на восстановление дыхания
-на внешней части стоп перекладывание мяча в вытянутые руки над головой через стороны  
-на внутреней части стоп перекладывание мяча в вытянутые руки на линии груди через стороны

	
30 сек

30 сек

3 мин

30 сек


30 сек
	
Дистанция в 2 шага
	

	Основная часть (21 мин)

	1. Подбрасывание одноименной рукой

	1 мин 30 сек
	И.п. стойка ноги врозь, колени мягкие, теннисный мяч в руке, побрасываем верхним и нижним хватом одноименной руки. 

	Улучшение координации, крупной моторики


	2.Подбрасывание вверх теннисного мяча попеременно 

	1 мин 30 сек
	И.п. дзию камае. Попеременное подбрасывание мяча вверх и ловля противоположной рукой,  обязательно осуществлять верхним хватом

	Улучшение координации, крупной моторики


	3.Бросок мяча в пол одноименной рукой

	1 мин 30 сек
	И.п. стойка ноги врозь, колени мягкие, теннисный мяч бросаем одноименной рукой. 

	Улучшение координации, ориентировки в пространстве


	4.Бросок мяча в пол попеременно

	1 мин 30 сек
	И.п. дзию камае. Попеременный бросок мяча в пол и ловля противоположной рукой

	Улучшение координации, ориентировки в пространстве


	5.Из боевой стойки, бросок разноименной рукой - ловля одноименной

	1 мин 30 сек
	И.п. дзию камае. Подкидываем разноименной рукой нижним хватом мяч вверх, ловим одноименной рукой, затем перекладываем в другую руку

	Улучшение координации, ориентировки в пространстве. Отработка техники


	6.Подкидываем одноименной рукой мяч вверх, ловим разноименной рукой 

	1 мин 30 сек
	И.п. дзию камае. Подкидываем одноименной рукой нижним хватом мяч вверх, ловим разноименной рукой. Плечо возвращаем в и.п. 

	Улучшение координации, ловкости, быстроты реакции, ориентировки в пространстве, глазомера


	7.Подбрасывание мяча на повороте

	1 мин 30 сек
	И.п. дзию камае. На повороте в сторону дальней ноги подбрасываем одноименной рукой мяч нижним хватом, ловим верхним хватом разноименной руки. Плечо возвращаем в и.п. Руки у головы.

	Улучшение координации, ловкости, быстроты реакции, ориентировки в пространстве, глазомера


	В паре:

8.Перебрасывание мяча через вверх по часовой стрелке

	

1 мин 30 сек
	

И.п. дзию камае. С ОДНИМ мячом подбрасываем  одноименной рукой через вверх верхним хватом, партнер ловит разноименной рукой по отношению к партнеру и перекладывает в другую руку по часовой стрелке.

	

Улучшение координации, ловкости, быстроты реакции, ориентировки в пространстве, глазомера


	9.Один подбрасывает мяч через вверх, другой через низ (в пол)

	1 мин 30 сек
	И.п. дзию камае. У каждого в паре мяч. Первый подбрасывает мяч через вверх, другой через низ (в пол) попеременная ловля руками.

	Улучшение координации, ловкости, быстроты реакции, ориентировки в пространстве, глазомера


	10.Спиной к партнеру по команде поворачиваемся и ловим мяч

	1 мин 30 сек
	И.п. стойка ноги врозь. «Первый» стоит спиной вперед по отношению к своему партнеру, второй по команде «Оп!» ударяет мяч в пол, «первый» реагируя на команду поворачивается и ловит мяч

	Улучшение координации, быстроты реакции, ориентировки в пространстве


	11.Передвижение по часовой стрелке, подбрасывание мяча

	1 мин 30 сек
	И.п. стойка ноги врозь. В передвижении по часовой стрелке приставным шагом, подбрасываем партнеру через вверх,нижним хватом, ловим любой рукой

	Улучшение координации, быстроты реакции, ориентировки в пространстве


	12.Упражнение «Бой с тенью» с ловлей мяча

	1 мин 30 сек
	И.п. дзию камае. Первый работает упражнение «Бой с тенью», второй подбрасывает мяч партнеру ловля вверхним хватом.

	Улучшение координации, быстроты реакции, ориентировки в пространстве


	В тройке:

13.Попеременная передача мяча друг другу

	

1 мин 30 сек
	

И.п. стойка ноги врозь. У каждого в руке мяч и передаем «хаотично» мяч друг другу

	

Улучшение координации, быстроты реакции, ориентировки в пространстве 


	14.Псевдо- «Салки» 

	1 мин 30 сек
	И.п. стойка ноги врозь. За водящим на полу находится мяч, двое располагаются слева и справа от водящего. Задача водящего коснуться того кто пытается забрать мяч, задача двоих забрать его. Того кого косается водящий отжимается 1 раз. Ну, а если забирают у водящего - ему 3 раза.

	Воспитание чувства коллективизма, решительности и смелости.


	Закючительная часть(2 мин)

	Заключительная часть.
Разбор занятия в целом. Указать на ошибки при выполнении технических приемов. Отметить лучших.
	2 мин
	Разбор занятия в целом. Указать на ошибки при выполнении технических приемов. Отметить лучших.
	



Составил тренер-преподаватель Жуковская М.С.

