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


	Литовченко Ю.В.

	Этап подготовки 


	НП – 1


	Дата проведения

тренировочного занятия
	13.04.2020г.                      15.04.2020г.                    18.04.2020г.

	Расписание занятий
	15.40-15.10;                      15.40-15.10;                      10.30-11.00;        

	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

	I.  Бег на месте 1 мин. ОРУ, растяжка.

II. Кросс-фит :

1. Спина 10 раз+ отжимание- 5-10 раз х 2 подхода

2. Бег в упоре лёжа 10 сек+п/бедра 10 сек х 2 похода;

3. Широкая-узкая стойка (руки перед собой) 10 раз+выпад вперёд поочерёдно 10 раз х 2 подхода;

4. Бег на стульчик (ящик) поочерёдно ногой 15 сек + пресс (подн.туловище) 10 сек х 2 подхода;

5. Запрыгивание на стульчик (ящик) на двух ногах 15 раз+ «звёздочка» 10 раз х 2 подхода;

отдых

Ш. Работа с ракеткой.

Выполняем все упражнения с ракеткой используемые на тренировке  по 3х15 сек

Растяжка
	5 мин

12 мин.

3 мин.

7 мин.

3 мин.


	После двух упражнений отдых 30 сек (расслабляем ноги и руки)

У кого нет ракетки можно взять веник или палку




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


	Литовченко Ю.В.

	Этап подготовки 


	НП-2

	Дата проведения

тренировочного занятия
	14.04.20г                 16.04.20г            17.04.20г              18.04.2020г.

	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, бег 1 мин., ОРУ.
Комплекс на руки:

1. Отжимание-8 раз (дев.), 10 раз мальчики 

 +Статика (стоим на руках)- 15 сек х 2 подхода;

2. Бег в упоре лёжа 12 сек;

3. Прыжки в упоре лёжа ноги вместе-ноги врозь – 12 сек.

4. Планка (в упоре лёжа на локтях) – 30 сек.

5. Планка на ладонях – 30 сек.

6. Подвижная планка  (в упоре лёжа на локтях выполняем поочерёдно рукой любое движение) – 30 сек.

Упражнение с ракеткой:

1 Имитация сверху;

2. Имитация снизу справа;
3. Имитациия слева сверху;

4. Круговые вращения ракеткой

Растяжка.
	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)
