ПЛАН ЗАНЯТИЙ

 группы СОЭ, занимающейся по

КРАТКОСРОЧНОЙ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ МОДУЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ

физкультурно-спортивной направленности «Геркулес»
МОДУЛЬ 2
НА ПЕРИОД ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ

с «16» по «22» ноября 2020 гг.

	№ занятия
	Дата
	Тема
	Содержание занятия

	1.
	
	Техника безопасности на занятиях. Скоростно-силовая подготовка. Упражнения на развитие гибкости.


	1. Ознакомиться с инструктажем по ТБ.

2. Выполнить комплекс ОРУ.

3. Теоретическая подготовка – ознакомиться с терминами «Легкая атлетика», «Скоростно-силовая подготовка», «Гибкость».

4. Выполнить комплекс упражнений на развитие гибкости:
1.Вращения руками - стоя прямо, поставив стопы на ширине плеч, выполняйте круговые движения двумя руками в одну и другую сторону с максимальной амплитудой.
2.Наклон вперед - поставьте стопы вместе, наклоните туловище вперед и захватите ладонями голени, максимально приближая живот к бедрам усилием рук. Колени сгибать нельзя, задержитесь в течение 30 сек.
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3.Горка - необходимо стать в планку, после чего подать таз вверх, стремясь грудной клеткой и пятками к полу. Колени должны быть прямыми. Копчик тян ется к потолку, удерживаем 30 сек. 
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4.Кобра - лежа на животе, поместите ладони на пол под плечевыми суставами. С выдохом оттолкнитесь руками, выпрямив локти, оторвите живот от пола. Таз оставьте на полу, макушку тяните к потолку, ощущая вытяжение мышц живота, удерживаем 30 сек.
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5.Лук - лежа на животе, захватите руками голени, после чего прогните позвоночник, отрывая грудную клетку и бедра от пола. Удерживайте позу 30 сек.
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6.Лотос - сидя на ягодицах, соедините стопы, максимально раскрыв таз, и отведите колени в стороны, стремясь коснуться ими пола. Выдерживайте положение 1 мин.
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7.Глубокий выпад - необходимо одну ногу поставить вперед и согнуть в колене так, чтобы коленный сустав находился четко над пяткой. Вторую ногу необходимо максимально выпрямить в колене, упираясь на носок. Таз должен максимально провисать и тянуться к полу. Упражнение лучше выполнять статически, но также можно добавлять легкие пружинящие движения. Повторяйте технику и на вторую ногу.
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8.Кошка - необходимо поставить ладони под плечами, а согнутые колени под тазом. Техника выполняется динамически. На выдохе следует максимально округлить спину, растягивая мышцы спины и шеи, а на вдохе максимально прогнуться, растягивая мышцы живота. Выполняйте движение в спокойном темпе в ритме дыхания, то есть без задержки дыхания и пауз.
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9. Скручивание - для выполнения упражнения необходимо лечь на спину, поместить руки по сторонам на уровне плеч и согнуть колени, поставив стопы на полу вместе. С выдохом происходит скручивание, при котором колени отводятся в одну сторону, приближаясь к полу, а голова – в противоположную. Удерживайте положение, затем на входе вернитесь в исходное положение. Повторите на другую сторону.
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10.Вытяжение бедра - лягте на живот и подтяните пятку одной из ног к ягодице, захватив одной рукой стопу (по возможности удерживайте стопу двумя руками). Максимально притягивайте пятку к тазу, ощущая вытяжение передней поверхности бедра. И повторите то же самое на другую ногу.
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	2.
	
	Скоростно – силовая подготовка. Развитие общей выносливости.
	1. Выполнить комплекс ОРУ.
2. Содержание тренировки:
1.Отжимания от пола – 15-20 раз.

2.Пресс – 15-20 раз.

3.Выпрыгивания – 15-20 раз.

4. Планка – встаньте в положение стойки на полу – позиция отжиманий. Согните локти на 90 градусов и перенесите свой вес на предплечья. Все ваше тело должно образовывать одну прямую линию, живот подтянут, мышцы напряжены. Задержитесь в положении 30 сек.
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5. Упражнение «Стульчик у стены»
1. Прижаться спиной и шеей к стене, голова смотрит вперёд, стопы прямо (желательно босиком) и находятся на ширине плеч параллельно друг к другу.

2. Руки вытянуты вдоль стены, прижаты к ней или свободно висят.

3. Спиной скользнуть вниз по стене на вдохе, опуститься, пока бёдра не будут параллельно полу, а голени перпендикулярны ему. Замереть в позиции, будто сидите на стуле.

4. Делать равномерные вдохи и выдохи в течение 15–20 секунд.

5. Вернуться в исходное положение энергичным движением.
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Повторить упражнения по 2 подхода.
3. Выполнить 3 понравившихся упражнения на гибкость из предыдущего занятия.


Тренер-преподаватель ____________/Тихненко Л.Ю./

                                                                     (подпись)                       (Ф.И.О.)
Комплекс ОРУ

(каждое упражнение выполняется по 6-8 повторов, 

темп выполнения – средний, избегать резких движений)
	1. № упр.
	2. Название упражнения, И.П.
	Выполнение упражнения

	1.
	3. Наклоны головы.

4. И.П. – О.С., руки на поясе


	1– наклон головы вперед;

2– назад;

3– влево;

4– вправо.


	2.
	Наклоны в стороны. 

И.П. – стойка ноги врозь, руки на поясе:
	1-2 – наклон влево;

3-4 3-4 – вправо.



	3.
	Ножницы: И.П. – О.С., руки вперед:
	1– 4 – перекрестные движения руками.



	4.
	3 Повороты в стороны. 

4 И.П. – стойка ноги врозь, руки за головой:
	1-2 – поворот влево;

3-4 3-4 – тоже вправо.



	5.
	Наклоны. 

И.П. – стойка ноги врозь, руки на поясе:


	1 – наклон к левой ноге;

3 2 – к правой;

3 – руки на пояс, прогнулись в спине;

4 4 – И.П.

	6.
	3 Махи ногами 

4 И.П. – О.С., руки вперед:


	1 – мах левой ногой к правой руке;

2 – мах правой ногой к левой руке;

3-4 3-4 – тоже.

	7.
	Прыжки

 И.П. – О.С., руки на поясе:
	1 – прыжок, ноги врозь, хлопок руками над головой;

2 – И.П.;

3-4 – тоже.


