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📄 КОНСПЕКТ ДИСТАНЦИОННОГО ЗАНЯТИЯ
📝 Тема занятия
Общеразвивающие упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса
🎯 Цель занятия
Формирование и развитие физических качеств обучающихся посредством выполнения упражнений, направленных на укрепление мышц брюшного пресса.
✅ Задачи занятия

Образовательные:
* обучить правильной технике выполнения упражнений на пресс
* сформировать представление о значении мышц брюшного пресса

Развивающие:
* развивать силу, выносливость и координацию
* улучшать общую физическую подготовку

Воспитательные:
* воспитывать дисциплину и самостоятельность
* формировать интерес к занятиям физической культурой

🧰 Оборудование
* коврик (или мягкая поверхность)
* спортивная форма
* устройство с доступом в интернет

🌐 Форма проведения
Дистанционное занятие 

📊 ХОД ЗАНЯТИЯ

🟡 1. Подготовительная часть (10 – 15 минут)
* ходьба на месте — 3 минута
* круговые движения руками — 20 раз
* наклоны туловища в стороны — 20 раз
* повороты туловища — 20 раз
* лёгкие прыжки — 1 минута

Методические указания:
Следить за дыханием, выполнять упражнения в умеренном темпе, соблюдать дистанцию (при онлайн-занятии — безопасное пространство дома).

🔵 2. Основная часть (30 минут)

1. Скручивания (20 повторений)
Техника выполнения:
Лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, руки за головой. Поднимать плечи вверх, не отрывая поясницу от пола.

2. Упражнение «Велосипед» (2 минуты)
Техника выполнения:
Лёжа на спине, выполнять движения ногами, имитируя езду на велосипеде, с поворотом корпуса.

3. Планка (1 минута)
Техника выполнения:
Опора на локти и носки, тело прямое, не прогибаться.

4. Подъём ног лёжа (20 повторений)
Техника выполнения:
Лёжа на спине, руки вдоль туловища, поднимать прямые ноги вверх.

5. Упражнение «Уголок» (20 секунд)
Техника выполнения:
Сидя, опора на руки, поднять ноги и удерживать положение.

🟢 3. Заключительная часть (10 минут)
* потягивания вверх — 20 раз
* наклоны вперёд — 20 раз
* лёгкая растяжка мышц живота
* дыхательные упражнения

Методические указания:
Выполнять медленно, восстанавливая дыхание.

📌 Ожидаемые результаты
* улучшение силы мышц брюшного пресса
* повышение общей физической подготовленности
* формирование навыков самостоятельных занятий
