План-конспект занятия
                                    Педагога дополнительного образования                                                                         
                                             Таболина Сергея Альбертовича
Объединение - «Вольная борьба»
Программа – «Вольная борьба»
Группа – 02-70,02-71,02-72.
Дата проведения: - 29.12.2022.
Время проведения: 13.30,15.10,16.50
Тема занятия: ОФП. Оздоровительная и общеукрепляющая физкультура
Цель занятия: Изучить общефизические упражнения на все группы мышц
Рекомендуемый комплекс упражнений:
Разминка:
Равномерный бег
ОРУ, упражнения на осанку:
1.      Ходьба на носках руки вверх;
2.      Ходьба на пятках руки за голову;
3.      Ходьба на внешнем своде стопы руки в стороны;
4.      Ходьба на внутреннем своде стопы руки вперед;
5.      Ходьба на носке правой ноги, левая на пятке, правая рука в сторону,  левая вверх
Специально беговые упражнения:
1. Бег с высоким подниманием бедра;
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=8f7759a4be6e3e49639e00d2a576daef4f891833-3522709-images-thumbs&n=13]
2. Бег с захлестыванием голени;
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=509315546761885fb329e809f6c3abb6736d0396-7012254-images-thumbs&n=13]
3.      Приставными шагами правым боком;
4.      Приставными шагами левым боком;
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=6541e32bea17a0b5c6a41610fc8347b4f6efebac-5710085-images-thumbs&n=13]
5.      Вынос прямой  ноги вперёд
6.      Многоскоки;
7.      Прыжки на правой ноге;
8.      Прыжки на левой ноге;

Основная часть тренировки:
Порядок выполнения упражнений
- пресс 10 раз - отдых 20 сек
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=135a1554ecaf9ebc615370580a3e4d14d2101a4c-8254957-images-thumbs&n=13]
- упражнение на гибкость 5 мин - отдых 15 сек
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=a2c07112341a542294c390f58ace7c91-4526725-images-thumbs&n=13]
- отжимание 10 раз - отдых 20 сек
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=a4007902e3cb174a7bc57b5f91c5d430eb7072c2-7547473-images-thumbs&n=13]
- приседания 12 раз - отдых 20 сек
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=6a2984d2c5eebfb706557e48cbc59f56da28962e-8168927-images-thumbs&n=13]
- бег на месте с высоким подниманием бедра 3 мин - отдых 20
[bookmark: _GoBack][image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=1bbd5b16996c277f7279ae634d0ba1732d5da4fa-8194355-images-thumbs&n=13]
- прыжки крестом 8 раз – отдых
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=31fee0435050c8024d1f6974bf110230-7012718-images-thumbs&n=13] [image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=030d512bda310e4d2fcc86775f20d1bf-4118910-images-thumbs&n=13]


Заключительная часть:
Дыхательные упражнения на восстановление, заминка, растяжка на все группы мышц.
Домашние задание:
отжимание 10 раз
пресс 10 раз 
Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту  metodistduz@mail.ru  для педагога   Таболина Сергея Альбертовича
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HPBEKKH KPECTOM - 70 VTIPAKHEHHE HIOAXOMIT JU1A BOIEE
HPOJBMHYTLIX. KTO OBIALES] OCHOBHLIMI HABBIAMH
HPLEKKOR HA CKAKATKE. BO BPEMS IPOXOHLEHIL CRAKATI
O HOPAMI, OTPIBAEM X BMECTE OT SEMCIL, KOIIA
CRARATIKA HOJHAIAC HAZ BN, CKPEUBAEM PYKH, TAK
TOBbI HA VPOBHE TIOACA ZIEBAW 1AJIOMNE OKABATIACH CITPABA,
A IPARA C/IERA I B TAKOM 1OJIGKERIN IPOKPYIHBAEM
CRAKAJIKY 110/ HOTAMH 1 CHOBA OTPBIBAEM HOTY EMECTE.
TFOJIOTIRARM B TOM AE JIYXE, IPHIA [I0ONEPEIINO OBHIHO
€O CK
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