ПЛАН – КОНСПЕКТ 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ ПО ОФП
тренер – преподаватель: Никитина Анна Николаевна
Занятие 6. 

 Тема:  Общая физическая подготовка.
Тип занятий: Практическое занятие.
Цель урока: Содействовать полноценному физическому развитию учащихся, по средствам выполнения силовых упражнений.
Задачи:
-закрепить выполнение общеподготовительных и специальных упражнении.
-развивать физические  качества: выносливость, сила, гибкость
-способствовать формированию морально-волевых качеств учащихся.
-развивать силовые  и координационные способности. 
-привитие любви к спорту и самостоятельным занятиям физическими упражнениями
Инвентарь:  отсутствует
Место проведения: занятие проводится в домашних условиях.
	Часть занятий
	Содержание
	Дозировка 

	Подготовительная часть
	Разминка: Перед любыми занятиями физической культурой очень важно разогреть все мышцы для предотвращения травм.
Обще-развивающие упражнения
1. И.П.-основная стойка, руки на пояс, вращение головы 1-2 в правую сторону, 3-4 в левую сторону.
2.И.П. –основная стойка руки перед грудью
1-2 Рывки руками перед грудью
3-4 поворот туловища рывки и отведение рук в сторону
3. И.П.- основная стойка, правая рука вверху, левая в низу
1-2 Рывки руками
3-4 Рывки руками со сменой положения рук
4. И.П. – основнауя стойка руки на пояс
1-2 Наклон туловища вправо
3-4 Наклон туловища влево
5. И.П.-основная стойка ноги врозь,  руки в стороны
1-2 Наклон вперед левой рукой  коснуться правой  ноги
3-4  Наклон вперед правой рукой коснуться
левой ноги
6. И.П.-основная стойка.
1-прогиб назад руки вверх
2-наклон в низ руки вперед
3-присест руки вперед
4-И.П.
7.И.П.- основная стойка
1. Прыжок вверх ноги врозь с хлопком над головой
2.И.П.
3. Прыжок вверх ноги врозь с хлопком над головой
4. И.П.                                                  
	






Упржнения выполнять по 6 -8раз







	Основная часть

	1.Упражнения для рук.


	
	-сгибание разгибание рук, в упоре лежа. Исходное положение: упор, лежа на полу, т.е. упереться прямыми руками и ногами в пол, так чтобы тело было параллельно полу, плечи стояли точно над ладонями, спина немного округлена, ноги вместе. Выполнить отжимание, согнув руки и стараясь носом коснуться пола, затем выпрямить руки и вернуться в упор лежа. Следить за тем, чтобы положение тела не изменялось во время отжиманий. 
	

3 подхода
по 20 раз

	
	Планка. Исходное положение: упор, лежа на полу, т.е. упереться прямыми руками и ногами в пол, так чтобы тело было параллельно полу, плечи стояли точно над ладонями, спина немного округлена, ноги вместе. Зафиксировать это положение на 30 секунд и следить за тем, чтобы положение тела не изменялось
	3 подхода

	
	2.Упражнения для пресса

	
	- сгибание туловища лежа на спине . И.П. сидя на полу, зафиксировать ноги под диваном или их должны держать родители, ладони скрещены на затылке. Медленно выполнить опускание на спину, держа все время голову на груди, а затем подняться в исходное положение без помощи рук (20 раз по 3 подхода с небольшим интервалом отдыха). Если ребенку будет тяжело подниматься, держа руки за головой, то задание можно облегчить, вытянув их перед собой.
	3 подхода по 20 раз

	
	3.Упражнения для ног.

	
	-приседания И.П. ноги вместе, руки подняты вперед
	3 подхода по 25 раз

	
	4.Упражнение для спины.


	
	Поднимание спины наверх. .И.П. лежа на полу на животе, ноги зафиксировать под диваном или их должны держать родители, ладони скрещены на затылке. Выполнить поднимание спины от пола до максимально возможного уровня, затем медленно опуститься в исходное положение и сразу повторить задание. При выполнении упражнения глаза должны смотреть вниз.

	3 подхода по 20 раз

	Заключительная
	Упражнения на расслабление мышц (растягивание) 

	



	
	1.Складка на полу. (Наклоны вперед)
И.П.Сидя на полу, ноги вместе выпрямлены перед собой, выполнить наклоны вперед, но держа ноги прямыми. Задержаться в таком положении 30 секунд.
	5 раз

	
	2.«Бабочка»
И.П.Сидя на полу, выполнить упражнение бабочка, согнув ноги, колени в стороны. Стопы касаются друг друга. Сделать наклон вперед и потянуться носом к носочкам.



	10 раз

	
	Складка на полу ноги врозь.
И.П. Сидя на полу, ноги широко разведены в стороны, сделать наклоны вперед с вытянутыми руками, при этом обязательно держать колени прямыми.
	10 раз.

	
	Шпагат на правую, а затем на левую ногу. Лучше это упражнение выполнять по полосе. Спереди нога должна быть прямая и стоять точно на пятке, а задняя нога стоять на колене, пятка обязательно смотрит в потолок. Руки стоят по бокам. Следите за тем, чтобы ребенок не разворачивался и не заваливался на одну сторону. Помогайте ему сохранять правильное положение, при этом немного надавливая на переднюю ногу на колено, и на заднюю на бедро. 
	Выполнять шпагат 30 секунд на каждую ногу по 2-3 подхода.
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