ПЛАН-КОНСПЕКТ
педагога дополнительного образования
Дорофеевой Марины Викторовны

Дата проведения: 12 мая 2026 года ,гр 01-88,01-89
Время проведения: 14-20 и 16-00.
Место проведения: ул. Терешковой, 27.

Тема занятия: «Тактика игры. Игра в нападении. Накат слева, справа. Техника защиты. Техники передвижения»
Цель занятия: Развивать физические качества: реакцию, ловкость, координацию, выносливость.
Задачи: 
- Приобретение навыков скоростного наката;
- Умение выполнять накат в различных направлениях: по прямой, по диагонали, по трем точкам, закрепление наката.
-Воспитывать силу воли, умение общаться друг с другом.

Ход занятия
2. Разминка – 10 мин. (Подготовить организм к дальнейшей работе).
-Бег приставным шагом в левую сторону и правую сторону.
-Упражнение для шейных позвонков. 
-Круговое вращение головой (10 раз в левую и 10 раз в правую стороны).
-Опускание головы вперед - назад, влево - вправо (10 раз).
-Упражнение для рук и плечевых суставов.
-Движения рывками: локти согнуть, локти разогнуть;
-Плечевые вращения (10 раза вперед и 10 раза назад);
-Вращения кистями рук (10 раз внутрь к себе и 10 раз от себя)
-Упражнения для разминки ног.
-Приседания -10 раз.
[bookmark: _GoBack]- Прыжки на двух ногах -30 раз

Посмотреть видео https://ya.ru/video/preview/6061855021382461947  как правильно делать накат.
Домашнее задание выполнить имитацию наката справа, слева.
