План-конспект занятия

педагога дополнительного образования 

Топильской Ирины Алексеевны
Объединение – «Спортивное ориентирование»

Программа - «Спортивное ориентирование».

Группа - 01-22, 01-23. 

Дата проведения: - 12.12.2023.

Время проведения: 16 ч. 45 мин.  И 18.ч. 30мин

Тема занятия: «Развитие силы на тренажерах и эспандерах».
Цель занятия: совершенствование и развитие физических качеств, повышение функциональных возможностей организма.

ХОД ЗАНЯТИЯ

1. Перед силовой тренировкой надо обязательно надо сделать разминку.

2. Разминка (суставная гимнастика)

3.   Просмотреть и выполнить упражнения. У кого нет дома жумаров – выполняют поднос ног или подтягивание с использованием резинового жгута.
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FYEpXJ000mPk&post=-205133973_680&cc_key=
Повторим правила безопасного поведения:

ПДД в зимнее время

https://youtu.be/JnDAzdx1boc
Домашнее задание: 

- Ежедневно выполнять упражнения на все группы мышц.

- Повторить правила пожарной безопасности и пользования электроприборами

Обратная связь:

Информация о выполнении - в родительских чатах, в группе в ВК, по телефону с педагогом Топильской И. А metodistduz@mail.ru
https://vk.com/grad48
