Конспект занятия на свежем воздухе на время самоизоляции на тему «Метание тынзяна на хорей»
Учебная группа:  ССМ
Тренер: Лонгортов Александр Герасимович
Место проведения: на улице
Время: 90 минут
Тип занятия: тренировочный
Метод проведения: фронтальный, проблемный метод, метод стандартно-непрерывного упражнения.
Задачи занятия: 
1. Совершенствование техники броска на точность метания тынзяна на хорей, правильной техники набора тынзяна.
2. Развитие скоростно-силовых качеств, улучшение координации движений в метании тынзяна  на хорей самостоятельно.
3. Умение развивать профессионально необходимые  физические качества в северном многоборье средствами специальных навыков.
4. Формирование умения анализировать проблемную ситуацию и находить решения через практическое  занятие.
5. Формирование  сознательного отношения при выполнении упражнений, воспитание трудолюбия, дисциплинированности.
Инвентарь и оборудование: стойка для хорея, хорей, тынзян.

Ход занятия
	Часть занятия
	Содержание 
	Дозировка 
	Методические указания 
	Сопутствующие задачи

	Водная часть 
5 минут
	Приветствие, краткое сообщение темы и задач тренировки

	1 мин
	Обратить внимание на внешний вид
	Воспитание дисциплинированности

	
	Напоминание о технике безопасности
	4 мин.
	Проверить исправность инвентаря 
	

	Подготовительная часть
20 минут


	Общая разминка:
1. 1. Дыхательная гимнастика;
2. 2. Разминка шейных мышц;
3. 3. Разминка плеч;
4. 4. Упражнения для мышц спины и груди;
5. 5. Разминка торса и поясницы;
6. 6. Разминка ног;
7. 7. Упражнения для тазового пояса;
8. 8. Разминка икроножных мышц и голеностопных суставов;
9. 9. Дыхательная гимнастика
	20 мин
	Метод проведения фронтальный
Разогреть и разработать все основные группы мышц (в том числе шеи), суставы и связки. Основное внимание уделить спине и  ногам. Разминку проводить от мелких мышц, суставов и связок до крупных (сверху вниз). Сначала движение проводить медленно, затем темп и амплитуду движений увеличить. Закончить выпадами и растяжкой мышц ног, махами ног и восстановлением дыхания.
	 Разминку проводят    обучающиеся самостоятельно под контролем тренера

	Основная часть
45 минут
	Подготовка сектора для метания тынзяна на хорей 
	5 мин.
	Обучающиеся расставляют стойку для хорея
	

	
	Метание тынзяна:
 обучающиеся самостоятельно выполняют упражнение. Внимание уделяется качеству набора тынзяна и точности броска
	45 мин.

20-30 бросков
	Метод стандартно-непрерывного упражнения

Проблемная задача: как правильно набрать тынзян и выполнить бросок?
Обучающиеся набирают тынзян, комментируя движения. Выполняют бросок парами, анализируя технику выполнения броска.

Контроль ведет тренер.
	Совершенствование техники броска тынзяна на точность.
Специальные навыки.

Отработка набора тынзяна и точности бросков 

	Заключительная часть
15 мин
	1.Уборка инвентаря.
2. Восстановительные упражнения (ходьба в медленном темпе,  дыхательные упражнения, упражнения на гибкость) – заминка.
3. Подведение итогов тренировки
	2 мин.
10 мин






3 мин


	


Фронтальный метод.
	Воспитание трудолюбия, дисциплинированности


Восстановление функций организма к  исходному состоянию.



