Конспект занятия на свежем воздухе на время самоизоляции на тему «Освоение комплексов физических упражнений»

Учебная группа:  ССМ
Тренер: Лонгортов Александр Герасимович
Дата: 01.06.2020 г.
Место проведения: на улице
Время: 90 минут
Тип занятия: практическое занятие 
Метод проведения: фронтальный, круговая тренировка
Задачи: 
1. Совершенствование и укрепление физических качеств; повышение функциональной подготовленности.
1. Воспитание дисциплинированности, самостоятельности при выполнении упражнений. 

Ход занятия
	Часть
занятия

	Содержание занятия
	Дози-
ровка
	Организационно-методические указания

	Вводная
часть
25 мин.
	Основная цель — обеспечить врабатывание организма занимающихся для выполнения задач основной части занятия.
Метод проведения -  фронтальный

	
	1. Приветствие. Краткое сообщение задач занятия.
	5 мин

	Тренер объявляет тему занятия. Напомнить о ТБ. 

	
	2. Ходьба, её разновидности с изменением положения рук:
- на носках руки в стороны, ладони вниз;
- на пятках руки за голову;
- на внешнем своде стопы руки за спину;
- перекатом с пятки на носок, руки на пояс.
3. Беговые упражнения: 
- спиной вперед;
- приставными шагами левым и правым боком;
- бег с высоким подниманием бедра;
- бег с захлестыванием голени;
- равномерный бег с переходом на ходьбу.
4. Общеразвивающие упражнения:
И.п.- руки на пояс, ноги врозь:
1-наклон головы вперед;
2- наклон головы назад;
3- наклон головы влево;
4-наклон головы вправо.
И.п.- руки в замок, ноги врозь:
На 4 счета: круговые движения кистями в лучезапястных суставах (в левую сторону, затем на 4 счета в правую).
И.п. – ноги врозь, руки перед грудью в замок ладонями к груди:
1- руки вперед (вдох);
2 - И.п. (выдох);
3 - руки вверх (вдох);
4 - И.п. (выдох).
И.п. - ноги врозь, правая рука вверх:
1-2 – рывок руками назад;
3-4 – смена рук, рывок назад.
И.п. - ноги врозь, руки на пояс:
1-2 – поворот туловища вправо;
3-4 – поворот туловища влево.
И.п. - широкая стойка, руки на пояс:
1 - наклон к левой ноге;
2 - наклон вперед;
3 - наклон к правой ноге;
	15-20 мин
	Следить за осанкой, лопатки сведены, смотреть вперед.
Показ, объяснение, исправление ошибок.
Дистанция два шага
Следить за правильностью выполнения приставного шага.










Спина прямая.
Плавные движения головой.





Кисти расслабленны, дыхание равномерное.
Следить за дыханием.
Спина прямая, голова смотрит прямо.
Руки прямые, спина прямая.


Пятки не отрывать от пола.

Спина прямая.


Колени не сгибать.
Тянуться грудью.

	Основная часть
45 мин.
	Круговая тренировка. Повторение упражнений  в одной последовательности от 3 до 5 раз.

	
	Упражнение 1 – Взрывное
Запрыгивания на скамью 


Упражнение 2 – Жимовое
Обычные отжимания 
Упражнение 3 – Тяговое
Подтягивания на турнике
Упражнение 4 – Для ног
Выпады в движении 





Упражнение 5 – Для пресса
Любой вариант скручиваний
или планка 
Упражнение 6 – Кардио
Прыжки на месте или бег 
Повторить упражнения в этой же последовательности от 3 до 5 раз.
	10 раз




10-15 раз

10 раз


5 на раз каждую ногу или 10 шагов





10 раз
15-30 секунд
 
1-3 минуты
	


Если легко сделать 10-15 повторов, делать по 20-25 повторений.


Приседания в ножницы – это те же выпады, но в них не нужно делать шаг вперед и назад. Сразу становиться в исходное положение, когда одна нога впереди, другая сзади. Затем опускаетесь вниз и поднимаетесь в исходное положение.


	Заключи
тельная
часть
20 мин
	Используется фронтальный метод
В заключительной части занятий — постепенное снижение функциональной активности организма и приведение его в относительно спокойное состояние.

	
	Упражнения на расслабление и  на восстановление функционального состояния
Подведение итогов тренировки.
	10-15 мин

5 мин
	Восстановление функций организма к  исходному состоянию.



