Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования 

детско-юношеская спортивная школа № 1 муниципального образования 

Гулькевичский район
П Л А Н

учебно-тренировочных занятий в период дистанционного режима работы с 13 по 19 апреля 2020 года по вольной борьбе
	ФИО тренера


	Каспаров В.В.

	Этап подготовки 


	НП – 1

	Дата проведения

тренировочного занятия
	13                                              15                                   17                        1апреля 2020 г.

	Расписание занятий
	13.30-14.00;                   13.30-14.00;                       13.30-14.00;        

	Время отчетности обучающихся о выполнении заданий
	В день занятия до 19:00, посредством телефонной связи. Фото и видео с выполнением задания направляются в группу WhatsApp 

	Содержание 

тренировочного занятия
	Дозировка (раз, мин)
	Организационно-методические указания

	Разминка: 

бег на месте с высоким подниманием колен 

из упора лежа разножка

из упора лежа колени к груди

 Размять поясницу и колени. 

Подсечки по 10 раз на ноги,
 махи вперед и назад по 10 на каждую ногу. 
Основные упражнение: отброс ног выпрыгивание (бёрпи),
 встречные движения  отжимание 15 ×3подхода, подтягивание 10 ×3подхода, на турнике подъемы ног на 90 градусов 10раз. Заминка растяжка:  самостоятельно, тянемся медленно не рывками
	5 мин

10 мин.

30сек ×2 подхода 30сек ×2 подхода,
12 мин

3 мин


	После  упражнений отдых 30 сек (расслабляем ножки, ручки)

Упражнения выполнять на нескользком покрытии.




Тренер – преподаватель               _____________________ /__________________________/

                                                                                                           (подпись)                                                            (ФИО)
Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования 

детско-юношеская спортивная школа № 1 муниципального образования 

Гулькевичский район
П Л А Н

учебно-тренировочных занятий в период дистанционного режима работы с 13 по 19 апреля 2020 года по вольной борьбе
	ФИО тренера


	Каспаров В.В.

	Этап подготовки 


	НП-2

	Дата проведения

тренировочного занятия
	14                                 16                           17                         18 апреля 2020 г.

	Расписание занятий
	09.30-10.00;            09.30-10.00;       09.30-10.00;         13.30-14.00

	Время отчетности обучающихся о выполнении заданий
	В день занятия до 19:00, посредством телефонной связи. Фото и видео с выполнением задания направляются в группу WhatsApp 

	Содержание 

тренировочного занятия
	Дозировка (раз, мин)
	Организационно-методические указания

	Разминка: ходьба на месте 1 мин, 

бег на месте 1 мин, руки на пояс разминаем шею, 
разминаем поясницу и плечевой пояс по 5 повторений в каждую сторону, 

ноги на ширине плеч руки в сторону и разворот туловища в лево и право по 5 раз.

 приседание 10 раз, выпрыгивание с приседа 10 раз.
 Основные упражнение: отброс ног 8 *2подхода, 
отжимание 12 *2подхода, 
пресс 12 *2подхода,
 планка 1мин. Растяжка заминка: самостоятельно, тянемся медленно не сгибая колени.
	5 мин.

15 мин.

7 мин.

3 мин.
	Между упражнениями отдых не более 15 сек.

Выполняем 2 подхода. Между подходами отдых 

 2 мин.


Тренер – преподаватель               _____________________ /__________________________/

                                                                                                           (подпись)                                                            (ФИО
Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования 

детско-юношеская спортивная школа № 1 муниципального образования 

Гулькевичский район
П Л А Н

учебно-тренировочных занятий в период дистанционного режима работы с 13 по 19 апреля 2020 года по бадминтону

	ФИО тренера


	Каспаров В.В.

	Этап подготовки 


	ТЭ – 2

	Дата проведения

тренировочного занятия
	14                        15                  16                       17                       18 апреля 2020 г.

	Расписание занятий
	18.00-18.30;  18.00-18.30;  18.00-18.30;  18.00-18.30;  18.00-18.30   

	Время отчетности обучающихся о выполнении заданий
	В день занятия до 19:00, посредством телефонной связи. Фото и видео с выполнением задания направляются в группу WhatsApp 

	Содержание 

тренировочного занятия
	Дозировка (раз, мин)
	Организационно-методические указания

	Разминка: 

бег на месте с высоким подниманием колен 

из упора лежа разножка

из упора лежа колени к груди

 Размять поясницу и колени. 

Подсечки по 10 раз на ноги,
 махи вперед и назад по 10 на каждую ногу. 
Упражнения на пресс 3*15 раз

Упражнения на скакалке

Основные упражнение: отброс ног выпрыгивание (бёрпи),
 встречные движения  отжимание 15 ×3подхода, подтягивание 10 ×3подхода, на турнике подъемы ног на 90 градусов 10раз. Заминка растяжка:  самостоятельно, тянемся медленно не рывками
	5 мин

10 мин.

3*3 мин

30сек ×2 подхода 30сек ×2 подхода,
12 мин

3 мин
	После  упражнений отдых 30 сек (расслабляем ножки, ручки)

Упражнения выполнять на нескользком покрытии.




Тренер – преподаватель               _____________________ /__________________________/

                                                                                                           (подпись)                                                            (ФИО
