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. Формировать умение выбирать более целесообразные способы передачи мяча  в игре «Круг»

Дата проведения: 16.04.2020 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 вдоль туловища. 1 — шаг вправо, руки за голову; 2 — исходное положение. То же влево 

2.
И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1 — руки в стороны; 2 — наклон вперед, к правой (левой) ноге; 3 — выпрямиться; 4 —исходное положение .

3.
И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки за голову. 1 — руки в стороны; 2 — наклон вправо (влево), правую руку вниз, левую —вверх; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное положение.

4.
И. п. — основная стойка, руки на пояс, 1—2 — присед, колени развести в стороны, удерживая равновесие; 3—4 — исходное положение 

5.
И. п. — основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжком ноги врозь, руки в стороны; прыжком в исходное положение. Выполняется на счет «1-8». Повторить 3-4 раза, с небольшой паузой между сериями прыжков.
	20 сек

40 сек

6—8 раз.

5 раз

6-8 раз

5 раз

3-4 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.

-упражнение « Маятник»

-упражнение для мышц ног

 « Перочинный ножик»

-упражнение для мышц рук 

Подвижная игра « Круг»

 «Тихо — громко».
	3 серии по 4 раза

3 серии по 4 раза

3 серии по 4 раз

3 раза  

3раза.
	И.п.Стоя на коленях, руки вверх, ладонь на ладонь.1. легкие покачивание назад .спину держать ровно.2.и.п..

И.п. лежа на спине.,руки под головой , локти прижаты к полу .Прямые ноги поднять на 90 градуов .

И.п. стоя на коленях , руки в стороны , ладони вверх. 1.Отведение рук назад.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.


