План-конспект учебно-тренировочного занятия

в группе СО по программе «Школа мяч»  для детей 6 года жизни

Задачи: 

1. Развитие силовых качеств, внимания, равновесия.

2. Воспитание дисциплинированности и трудолюбия.

3. Учить подчинять свою деятельность сознательно поставленной цели .
Дата проведения: 4.05.2020 г.                                           Продолжительность занятия:  30 минут

Место проведения: квартира, дом, двор.                           Инвентарь:  стулья, скамейка.

Тренер: Шмалько Ю.В.

	№
	Содержание занятий
	Дозировка 
	Методические указания

	I
	Подготовительная часть.
	5 мин
	

	
	Разминка :

Комплекс ОРУ 

- ходьба на месте 

- бег на месте

1. И. п.: основная стойка, руки внизу. 1 — руки в стороны; 2 — руки к плечам; З руки в стороны; 4 — вернуться в исходное положение 

2. И. п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1—2 — глубокий присед, опираясь ладонями на колени; 3—4 — вернуться в исходное положение 

3. И. п.: ноги врозь, руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 - наклон вправо, правую руку вниз, левую вверх; 3 — руки в стороны; 4—вернуться в исходное положение. То же влево 

4. И. п.: упор стоя на коленях, опираясь ладонями о пол. 1—2 выпрямить колени, приняв положение упора согнувшись; 3—4 — вернуться в исходное положение .

5. И. п.: основная стойка, руки внизу. 1 — руки в стороны; 2 — поднять левую прямую ногу вперед, хлопнуть в ладоши под коленом; З — руки в стороны; 4 — вернуться в исходное положение. Так же под правой .

6. И. п.: стойка с сомкнутыми ногами, руки на поясе. На счет 1—8 прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед; поворот кругом и снова прыжки под счет воспитателя .

7. И. п.: основная стойка, руки за головой. 1 — отставить правую ногу назад на носок, руки в стороны; 2 — вернуться в исходное положение. То же левой ногой .
	20 сек

40 сек

6-8   раз.

6-8 раз

8 раз

5-6  раз

8 раз

3-4 раза

6-8 раз.


	Спина прямая, руки работают. Если есть зеркало, то выполнять упражнения перед зеркалом (на расстоянии от него, чтобы не разбить). Упражнения выполнять в спортивной форме.



	II
	Основная часть:
	20 мин
	

	
	Упражнения на укрепление мышц и упражнения с мячом.

-упражнение «Крылышки»

-упражнение для мышц ног

 « Велосипед »
-упражнение « Кошечка лижет сметану»

-игровое упражнение « Отбивание мяча о стену ладонями»
	3 подхода по 8 раз

3 подхода по 8 раз.

4-5  раз.
	И.п.Лежа на животе , в стороны  , ноги вытянуты .1. ноги приподнять , руками выполняем круговые движения .2.И.п. 

И.п. лежа на спине.,руки под головой , локти прижаты к полу .1-8 выполняем движение « педали велосипеда»
И.п. стоя на средних четвереньках 1. Отвести корпус назад , прогнуть спину , выполнять движение вперед на согнутых  в локтях руках, низко пронося корпус над полом.2.И.п.

	III
	Заключительная часть:
	5 мин
	

	
	Упражнения на восстановление дыхания:

-ходьба на месте(с остановкой)

-и.п. ноги на ширине плеч, руки вверх вдох, вниз выдох 


	1 мин.

8-10 раз
	После занятия можно обтереться полотенцем или принять душ.


