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: 11.05.2020 г.                                           Продолжительность занятия:  30 минут

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

Тренер: Шмалько Ю.В.

	№
	Содержание занятий
	Дозировка 
	Методические указания

	I
	Подготовительная часть.
	5 мин
	

	
	Разминка :

Комплекс ОРУ 

- ходьба на месте 

- бег на месте
Общеразвивающие упражнения на скамейке
1. И. п.: сидя верхом, руки на поясе. 1 — руки в Стороны;

2 — руки за голову; З — руки в стороны; 4 — вернуться в исходное положение 

2. И. п.: сидя верхом, руки на поясе. 1 — руки в стороны;

2— наклон вправо (влево); 3— выпрямиться; 4—вернуться в исходное положение 

3. И. п.: сидя верхом, руки за голову. 1 — поворот вправо (влево); 2 — вернуться в исходное положение 
4. И. п.: стоя лицом к скамейке. 1 — шаг правой ногой на скамейку; 2—шаг левой ногой на скамейку; 3-—шаг правой со скамейки; 4 — то же левой. Поворот кругом, повторить упражнение 

5. И. п.: лежа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за края скамейки. 1—2 — поднять прямые ноги вверх; 3—4 вернуться в исходное положение 

6. И. п.: стоя боком к скамейке, руки вдоль туловища. На счет 1—8 прыжки на двух ногах вдоль скамейки; поворот кругом и повторить прыжки
	20 сек

40 сек
6-8   раз.

6-8 раз

8 раз

5-6  раз

8 раз

3-4 раза
	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  для мышц спины
-упражнение для мышц ног

-игровое упражнение «Подпрыгивание на одной ноге, подошвой катать мяч вперед , назад, в стороны.»
	5-6 раз.
8 раз.


	И.п.Лежа на животе , руки и ноги вытянуты.1.Природнимам прямые руки и ноги 2. И.п.
И.п. лежа на спине, руки под головой , ноги согнуты в коленях и приподняты от пола.1-8 .Поднять ноги вверх, стопы наклонять к себе и от себя.


	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.


