ПЛАН ЗАНЯТИЙ
 группы СОЭ, занимающейся по

КРАТКОСРОЧНОЙ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ МОДУЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ

физкультурно-спортивной направленности «Геркулес»

НА ПЕРИОД ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ

с «09» по «14» ноября 2020 гг.

	№ занятия
	Дата
	Тема
	Содержание занятия

	7.
	
	Спортивные игры.

Сдача контрольных нормативов.
	Комплекс ОРУ.
Повторение правил игры «Флорбор».

Сдача контрольных нормативов: прыжок в длину с места.

	8.
	
	Подвижные и спортивные игры.

Сдача контрольных нормативов.
	Комплекс ОРУ.
Круговая тренировка на развитие силовой выносливости:

1. Пресс - 10 раз.

2. Отжимание от пола – 10 раз.

3. Выпрыгивания из положения полного приседа 10 раз.

Повторить по 2 круга, с интервалами отдыха:

1 круг: по 1 мин. 30 сек., после каждого упражнения.

Отдых между первым и вторым кругом – 2 минуты.

2 круг: по 1 минуте, после каждого упражнения.
Сдача контрольных нормативов – итоговый теоретический тест.


Тренер-преподаватель ____________/Щетникова Н.Ф./
                                                                     (подпись)                       (Ф.И.О.)
ПЛАН ЗАНЯТИЙ
 группы СОЭ, занимающейся по

КРАТКОСРОЧНОЙ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ МОДУЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ

физкультурно-спортивной направленности «Геркулес»

НА ПЕРИОД ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ

с «09» по «14» ноября 2020 гг.

	№ занятия
	Дата
	Тема
	Содержание занятия

	7.
	
	Спортивные игры.

Сдача контрольных нормативов.
	Комплекс ОРУ.
Повторение правил игры «Флорбор».

Сдача контрольных нормативов: прыжок в длину с места.

	8.
	
	Подвижные и спортивные игры.

Сдача контрольных нормативов.
	Комплекс ОРУ.

Круговая тренировка на развитие силовой выносливости:

1.Пресс - 10 раз.

2.Отжимание от пола – 10 раз.

3. Выпрыгивания из положения полного приседа 10 раз.

Повторить по 2 круга, с интервалами отдыха:

1 круг: по 1 мин. 30 сек., после каждого упражнения.

Отдых между первым и вторым кругом – 2 минуты.

2 круг: по 1 минуте, после каждого упражнения.
Сдача контрольных нормативов – итоговый теоретический тест.


Тренер-преподаватель ____________/Тихненко Л.Ю./

                                                                     (подпись)                       (Ф.И.О.)
ПЛАН ЗАНЯТИЙ
 группы СОЭ, занимающейся по

КРАТКОСРОЧНОЙ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЕ

физкультурно-спортивной направленности «Спортивные ребята»

НА ПЕРИОД ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ

с «09» по «14» ноября 2020 гг.

	№ занятия
	Дата
	Тема
	Содержание занятия

	7.
	
	Спортивные игры.
Сдача контрольных нормативов.
	Комплекс ОРУ.

Правила игры Флорбор
Сдача контрольных нормативов: прыжок в длину с места, наклон вперед.
Отжимание от пола 10 раз по 2 подхода (отдых между подходами – 1 минута).

	8.
	
	Подвижные и спортивные игры.
Сдача контрольных нормативов
	Комплекс ОРУ.

Разучить правила подвижных игр (1 на выбор учащихся): «Совушка», «Салки-догонялки», «Змейка», «Волк во рву».
Сдача контрольных нормативов – итоговый теоретический тест.
Круговая тренировка на развитие силовой выносливости:

1.Пресс - 10 раз.

2.Отжимание от пола – 10 раз.

3. Выпрыгивания из положения полного приседа 10 раз.

Повторить по 2 круга, с интервалами отдыха:

1 круг: по 1 мин. 30 сек., после каждого упражнения.


Тренер-преподаватель ____________/Шевчук М.В./

                                                                     (подпись)                       (Ф.И.О.)
