План-конспект занятия
педагога дополнительного образования
Дымчак Ольга Николаевна

Объединение: Вольная борьба
Группы: 01-64
Дата проведения: 28.12.2022.
Время проведения: 13:30-15:00
Тема занятия: ОФП. Бег на короткие дистанции. Техника и тактика в борьбе.
Цель занятия: 
[bookmark: _GoBack]1. Познакомиться с техническими действиями.
2. Приобретение общей выносливости.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
Переходи по ссылке: https://www.youtube.com/watch?v=CDfFtRUMGAk

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
1. Техника и тактика в борьбе.
Переходим по ссылке для выполнения заданий:
https://yandex.ru/video/preview/341648037613503651
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2. Общая физическая подготовка
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ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
[image: ]

Домашние задание: 
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Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту metodistduz@mail.ru для педагога      Дымчак О.Н.
                                                                       (ФИО)
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«O6paTHble OTXKUMaHUA»
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MCXOLHOE NONOXKEHHE: MIPAMMTE YTIOD C334W, MIOCTAGME NAROHM Ha KPa CKAMLM, NaflauaM
BNepe, XBATOM Ha WMpMHE nned. HOru NoCTaskTe MATKAMM HA MON. CNUHA AOXHA ObiTh
NpAMOR. Ha BIOXe, MEATeHHO ONYCTUTE Tas, COTHYS PyKi B NOKTSX [0 MPSMOrO yrna
Mpeanneuss Ha MPOTAXEHAN BCro ABUXEHWA AOMKHLI OLITL NEPReHMAKYNAPHS Nony, To
CTL JOKTW B CTOPOWKI HE PACXOASTCA. Ha BHIAOXE, MOLLHLIM YCATMEN BLITOTKHATE Ce6s
06paTHO B McxoaHOe Nonoxenvie. I0BTOpAEM 3 MOAXORA Mo 20 Pas, Mexy MOAXOKAMM OTAbIX
1 mnkyTa.
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'CNIOCOBs! COBANHEHA PyK B COPTHEHOM 60pLGe
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“Kprosor® “GaMo  OpioRpyioR  “Crpectui®  Oanci pyroR 3axear sa nneun
22 sanscroe 38 nnevo

Pue. 133
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YnpaxxHeHus AN Hor

- Mpuceganns. Vicxoanoe nonoxewe: worw awecre, « Bunegu. ciogroe mooxewer roru  swecre
PYXU TIOUATL BNEPEA, CASTATY 25 MDACEAIHAR  ankben: Onyertl reno s 1ox, urobu Hora 6wy
GMeRepx (3 MOAXOS MO 25 pa3, MEKAY  COriyls Oz yrnon o6 Bumpmuntecs oTrancussncs
IOAXOAINM OTANX 30 CexyHA). w0 AT O N, 1700 By Toch & HEXGAOE

RBoerat (3 TOAXoR o 5 pasy WAy nofsoAmen
S50 R
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Ynpa>xHeHus ons pyk

* OTXXUMaHuA. /lcxoaHoe rosoXeHve: yrop nexa (onvpaemcs Ha
NafioHN N HOCKW). PyKW 4yTb LWIMpe Mied, NafloHn Brepes. Ynop
HOI Ha HOCKM, KOTOpble pa3BoAAT YxKe LMpUHbI nney. [Mpu

fABIOREHMA pa6oTatoT MyCKy.ﬂbI rpyn LenbThl, TpULEnchI.





