Планирование занятий в форме дистанционного обучения

МУ ДО Некрасовской ДЮСШ

	Дисциплина:       самбо                   Тренер:   Чежина Н.А.

	Дата
	Тема занятия
	Задание по теоретической части
	Комплекс упражнений
	Рекомендованные ресурсы

	23.03.
Младшая группа  5-6 лет.
	Развитие выносливости
	
	Разминка: Круговые вращения шеи, в  локтях, руками, тазом. корпусом, наклоны вперед, наклоны сидя, махи ногами, шпагат. Мост.    (передний, борцовский)
Кросс 1км.     
	

	25.03.
	Развитие силы
	
	Разминка: Круговые вращения шеи, в  локтях, руками, тазом. корпусом, наклоны вперед, наклоны сидя, махи ногами, шпагат. Мост.    (передний, борцовский)
ОФП: поднимание туловища- 3 подхода по10 раз, сгибание разгибание рук в упоре лежа – 3 подхода по 10 раз, приседания -3 подхода по 10 раз..
	

	27.03.
	Учимся правильно падать
	
	Разминка: Круговые вращения шеи, в  локтях, руками, тазом. корпусом, наклоны вперед, наклоны сидя, махи ногами, шпагат. Мост.    (передний,
Самостраховка при падении на бок,  при падении на спину, падение вперед с опорой на руки.
	

	23.03. 
Средняя группа
	Развитие выносливости
	
	Разминка: Круговые вращения шеи, в  локтях, руками, тазом. корпусом, наклоны вперед, наклоны сидя, махи ногами, шпагат. Мост.    (передний, борцовский) Кросс 2 км.
	

	25.03.
	Развиваем силу.
	
	Разминка: Круговые вращения шеи, в  локтях, руками, тазом. корпусом, наклоны вперед, наклоны сидя, махи ногами, шпагат. Мост.    (передний, борцовский)

ОФП: поднимание туловища- 3 подхода по 20 раз, сгибание разгибание рук в упоре лежа – 3 подхода по 20 раз, приседания -3 подхода по 20 раз..
	Смотреть на ютубе: Иван Васильчук –сила партера. Физкультура дома для всех. День 1, 2,3

	27.03.
	Работа с эспандером
	
	Разминка: Круговые вращения шеи, в  локтях, руками, тазом. корпусом, наклоны вперед, наклоны сидя, махи ногами, шпагат. Мост.    (передний, борцовский)
	Смотреть на ютубе: Иван Васильчук –сила партера. Работа с резиной.

	
	
	
	Отработка бросок через плечо на эспандере.
	

	23.03. Старшая группа
	Развитие выносливости
	
	Разминка: Круговые вращения шеи, в  локтях, руками, тазом. корпусом, наклоны вперед, наклоны сидя, махи ногами, шпагат. Мост.    (передний, борцовский) Кросс 3 км.
	

	25.03
	Развиваем силу.
	
	Разминка: Круговые вращения шеи, в  локтях, руками, тазом. корпусом, наклоны вперед, наклоны сидя, махи ногами, шпагат. Мост.    (передний, борцовский)

ОФП: поднимание туловища- 3 подхода по 30 раз, сгибание разгибание рук в упоре лежа – 3 подхода по 30 раз, приседания -3 подхода по 30 раз..
	Смотреть на ютубе: Иван Васильчук –сила партера. Как дома поднять свою функциональную выносливость. Физкультура дома для всех. День 1, 2,3.

	27.03.
	Работа с эспандером
	
	Разминка: Круговые вращения шеи, в  локтях, руками, тазом. корпусом, наклоны вперед, наклоны сидя, махи ногами, шпагат. Мост.    (передний, борцовский) Отработка бросок через плечо на эспандере.
	Смотреть на ютубе: Иван Васильчук –сила партера. Работа с резиной.


