КОНСПЕКТ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
[bookmark: _GoBack]для обучающихся отделения лёгкая атлетика, занимающихся в группе СОГ (2) (2-4класс)

Тренер-преподаватель:  Бориславская Н.И. 

	Дата проведения занятий
	Время проведения занятий
	Содержание и дозировка
	Используемые ресурсы для изучения материала
	Интернет- платформа тренера- преподавателя
для    консультаций

	3.02.2022
	14.00
	I Равномерный бег – 5 мин.
ОРУ – 10 мин. 
СБУ – 6х30 м. 
ОФП: 
прыжки на скакалке 2х1 мин., 
сгибание/разгибание туловища,  лежа на спине – 3х8 раз, 
разгибание туловища, лежа на животе - 3х8 раз, 
отжимания - 3х8 раз, 
приседания – 3х10 раз, 
приседания на одной ноге по 2х4 раза на каждую, 
вис на турнике -  по возможности.
Упражнения на гибкость – 10 мин.
	
- повышение уровня общей и специальной физической подготовки,
- развитие физических качеств,
- совершенствование техники бега по дистанции,
-  укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, правильной осанки и навыков координации движений, 
- воспитание самостоятельности, чувства ответственности 
https://videomin.ru/9/как-научить-ребенка-прыгать-на-скакалке 
	WhatApp,
электронная почта.

	5.02.2022
	14.00-
	1. Равномерный бег – 7 мин.
2. ОРУ – 10 мин. 
3. СБУ 8х20 м.
4. ОФП: 
5. прыжки на скакалке 3х2 мин., 
6. отжимания – 3х10 раз, 
7. выпрыгивание из приседа 3х10 раз, 
8. сгибание/разгибание туловища, лежа на спине 3х10 раз, 
9. разгибание туловища, лежа на животе 3х10 раз, 
10. вис на турнике – по возможности.
11. Упражнения на гибкость – 10 мин.
	https://yandex.ru/video/preview/?text=прыжковые+упражнения+видео+для+маленьких&path=wizard&parent-reqid=1607591072379696-1292558856877405412512965-production-app-host-vla-web-yp-117&wiz_type=vital&filmId=5406984108376207697&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DPHcWXqZfSis 
	

	07.02.2022
	14.00-
	 Равномерный бег  – 12 мин.
СБУ – 8х20 м.
ОРУ – 15 мин.
ОФП: круговая тренировка (каждое упражнение выполняем 30 сек, переход между упражнениями 5 сек, выполняем три серии, отдых между сериями – 3 мин)
1.Прыжки -  колени к груди – 5х10 раз
2.Отжимания: 3х12 раз. 
3.Упор присев – упор  лежа – 3х10 раз. 
4.Приседания– 3х10 раз. 
5. Пресс (из и.п. лежа на спине, руки вытянуты за головой-3х12 раз, ноги прижаты к полу – подняться и коснуться стоп)- 3х12 раз. 
Упражнения на гибкость – 15 мин..
	https://yandex.ru/video/preview/?text=на%20гибкость%20упражнения%20видео%20для%20маленьких&path=wizard&parent-reqid=1607592350350120-656750225592162310813123-production-app-host-vla-web-yp-250&wiz_type=vital&filmId=8538260415765990883 
	WhatApp,
электронная почта.



	
	
	

	
	

	09.02.2022
	14.00-
	Равномерный бег – 15 мин.
СБУ – 6х30 м.
ОРУ – 15 мин.
ОФП: круговая тренировка (каждое упражнение выполняем 30 сек, переход между упражнениями 5 сек, выполняем три серии, отдых между сериями – 3 мин)
1.Выпрыгивание из полного приседа - 3х10 раз. 
2.Пресс (лежа на спине, одновременно поднять корпус с руками и ноги)- 3х12 раз  
3.Спина (перекаты лежа на животе)- 3х12 раз. 
4.Скакалка: 2х1 мин. 
5.Приседания на одной ноге по 15 сек на каждую. 
Упражнения на гибкость – 15 мин.

Пальчиковая гимнастика
	
















https://vk.com/video-172852334_456239045    
	WhatApp, электронная почта.

	11.02.2022
	14.00- 
	
Равномерный бег – 12 мин.
СБУ – 8х20 м.
ОРУ – 15 мин.
ОФП: круговая тренировка (каждое упражнение выполняем 20 сек, переход между упражнениями 5 сек, выполняем три серии, отдых между сериями – 3 мин)
1.Прыжки -  колени к груди – 5х6 пр. 
2.Отжимания– 3х8 раз. 
3.Упор присев - упор лежа. 
4.Приседания– 3х10 раз. 
5. Пресс (из и.п. лежа на спине, руки вытянуты за головой, ноги прижаты к полу – подняться и коснуться стоп). 
Упражнения на гибкость – 10 мин



	 

[image: https://ds04.infourok.ru/uploads/ex/054f/0014509e-8a6464ce/img5.jpg]
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	WhatApp,
электронная почта

	14.02.2022
	14.00
	Равномерный бег  – 15 мин.
СБУ – 6х30 м.
ОРУ – 20 мин.
ОФП: круговая тренировка (каждое упражнение выполняем 20 сек., переход между упражнениями 5 сек, выполняем 5 серий, отдых между сериями – 3 мин)
1.Планка – 3х15 сек. 
2.Скакалка – 3х1 мин. 
3.Приседания– 3х10 раз. 
4.Отжимания– 3х8 раз. 
5.Лягушка – 4х5 пр..
Упражнения на гибкость – 12 мин..
	https://vk.com/video-193879057_456239023  
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	WhatApp, электронная почта
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CTpeTyunHr.

CJI0BO «CTPETHUHI» B MEPEBOAE C AHTMACKOr0 03HAUAET «PacTArMBaHMe»
STa cicTeMa UIMHECKUX YTIPaXKHEHNiE MeHee pacnpocTpaHeHa Mo
CPABHEHUIO C MPeAbiAYLLIMMA.

B CTPETUMHIE NCMONL3YIOTCA FNaBHLIM 06Pa3oM yNpaXHEHUs Ha
PacTArvBaHne MuILLLL, NOBHILUEHNE MOABUKHOCTU CYCTaBOB U yAyuLIeHNe
FUBKOCTY. YTIpaXHEHUS BLINONHAIOTCS B CTIOKORHOM TEMNe 1 CriocoBeTayioT
CHATVIO HepBHO- aMouonanuHoro HaMDAKEHMA, CTDETIMHT MOKET
MPUMEHSATECH AN Pa3MUH
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1A MbILLILL KUB

Mepsoe ynpaxuenue
Tlexa Ha GG, NOONEPEANO
MPMXMMARAT K N0 NONATKH,
Ta3, NATKM NPAMbIX

wor. Kaxauh pas
DuxcupyiTe noay
@57¢.

Bropoe ynpaxuenue
TIeXa Ha CINE, COTHUTE HOrM,
KMCTH PYK MOXHO

CueNHT 33 3aTRAKOM,

NpuNOHMKTE Ninesm

W ronoby. MpuxmATe OACHNLY.

Knony. JadurcupyiTe nosy Wa 5 cexynn,
34TeM BOPHATECH B HCXOAHOE NOMONEHME.

R —
Cormmre Horw. NprunoaxumuTe

780 4 MANDATWTE ATOBALL, O

NPOTHGARCH B NOACHULE.

Badmcupyite nozy 1

HA 5 CEKYNA, JATEM BEPHITECH

B ncxonmym noamuno.

. 8%.-%9
NPHNOAHMIABHTE BEPXHIOK

ABCTA TYAOBVLL N NECKOMBEO GAHTAMBTDOB

¥ 33[EDXUBARTECH B TAKOM NONOKEHIN Ha 5 ¢,

“Yerueproe ynpaxwenne
Tlexa XAnOTOM Ha sanvke

Natoe ynpaxmenme

Jexa wa xunore, npasie pyx |
WO HENIHOFO PAAAEHHY T
MoANMMITE OAHY HOTY KBK MOXHO

bW, ABpXUTe 68 B ITOM NONOKEHMN 5-10 Cexyna,
3aTem ONyCTHTE. CAENAATE TO XE CAMOE APYTOft HOTOR.

WecTo ynpaxHenie
Nexa a GOKY, COrHHTE HaXOARL
Ha NonY HOTY, APYTYX0

Ory BuTAHTe.

Noanwmaiie u onycradie

BUTANYTYIO HOTY HOCKONbKO Pas,
‘3aTem NOBTOPHTE YIDAXHEHHE 1A ADYTOM BOKY.

Coaumoe ynpaxuenne 4

Tlexa wa xwwore,

BLITAKATE PYKW BOEPX. 4
06 IPUXMUTE K NODY,

ORHOBDEMEHHO NOAHMMUTE

1AOBYI0 PyKY ¥ NIPaBYIO HOry, BaGUKCHPY/ATE NOSY
a5 C, 32TEM BAPHATECH B HCXOANYIO NOFHUNN.
ToBTOpHTE 70 X@ NPaBON PyKOi M AeBOH HOTOR,
HanpAruTe Mbiwiis x1601a, L

BUTANATE OAHY HOTY WA

Rapannensho nony. 3abuKCHpYATE fosy

a5 COXYML, 3ATOM BEPHATEGH B UCKOIHYIO NIOIHLINO,
11oRTOPUTE ADYTOR HOOA,

Aeenroe ynpaxwenne
BCTaNbTO N HaTRBDENDKN’
HanpsiruTe b x#07a, J
GuTARATE NDaBYI0 PYKY

BUOX, 37100Y0 HOTY - W3R,

TUL48HO BEPHKTE DYKY 1 HOTY B UCXORNOE NOAOXEHHE.
TIOBTOPMTE T0 e 760R PYKOM U NDABOM HOF O,

HACTL TYTIOBHLLA HAKTIOHATE BTIEDEA,

DYKw BTANMTS BNEPEA, FaTOM

CAALTE Ha NATKM. BO BDENS yNpAXHEHIA
GOXPAHAATE COKORHOE PABHOMEPHOE AbiXaNVe,

Bocumoe ynpaxHenme
BOTaHLTE Ha HTBEDEHbKN.

Ynpaxuonue ua paccnabnenne
BCTAHLTE Hal KOGHN, BEDXHIOD
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