ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
 в группе СО МБУ ДО ДЮСШ р.п.Магистральный
	
	           Место проведения: дистанционное обучение

	Вид спорта: лыжные гонки
	           Время: 30 мин. 

	Цель:  повышение общей физической подготовки,

	Задачи:  развитие силы, ловкости, гибкости, 

	Возраст 5-7 лет.


	Часть
занятия
	СОДЕРЖАНИЕ
	Дозировка
	Организационные, методические указания, примечания.

	Подготовительная часть 7 мин.
	Ходьба на месте.
1.И. п.- о.с.
1-4 наклон  головы вперёд, назад, вправо, влево.
2. И.п. – о.с.

1-4 круговые движения головой, вправо,5-8 то же, влево

3. И.п. руки к плечам

1-4 круговые движения руками вперёд,5-8 то же назад

4.И.п. – ст. руки перед грудью

1-2 рывки согнутыми руками

3-4 рывки прямыми руками с поворотом вправо,5-8 то же влево

5. «Мельница».
6..И.п. - ст. руки на пояс,

1-2 круговые движения туловищем вправо,3-4 то же влево.

7.И.п. – о.с. 1-3 наклон вперёд,4 – и.п.
8. И.п. – о.с. ноги врозь,1- наклон к правой,2.и.п.

3-4 то же к левой, и.п..

	1 мин
5 р.
5 р.

5 р,

5 р.

5 р.

      5р.


	ноги в коленях не сгибать

	

	Основная часть 20 мин.

	Круговая тренировка;
1. Прыжки  на месте ноги врозь с хлопком над головой.
2. Отжимания от стены, скамейки.
3. Приседания с хлопками в ладоши перед собой.
4. Упражнение «Ножницы».
5. Упражнение «Лодочка».
 
	.

5-10 р.
  5-15 р. 
10-30 р. 
10-20 сек.
5-15 р.

	Делаем 1-3 сета.
Отдых между сетами

2-5 мин.

Отдых между упражнениями 15-30 сек.


	Заключительная часть  3 мин
	Упражнения на расслабление и растяжку;
1.  Дыхательные упражнения.

2. Широкая стойка ноги врозь, наклоны вперед.
3. Сидя ноги врозь наклоны к носкам ног.

4.  Шпагат продольный.

	.
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