Тренировочное занятие № 105 (10.12.2020).
Старший тренер-преподаватель Нечаева Л.В.
Тема: «Развитие выносливости, силы, гибкости»

Перед началом занятия необходимо проветрить помещение и переодеться в спортивную форму. 

Внимательно прочитай все задание.

1. Разминка. Старшие учащиеся выполняют кросс до 35-40 минут (если позволяют погодные условия и есть возможность побегать).  

Выполнить самостоятельно 10-12 минут или зайти по ссылке и выполнить комплекс упражнений.

https://youtu.be/Nh98By0Lb_Q
2. Упражнения для развития силы и выносливости. Упражнения выполняем друг за другом. Младшие учащиеся выполняют 2-3 круга, средние -  3-4 круга, старшие – 4 круга. Отдых между кругами – 1минута.

1) Поднимание туловища из положения лежа на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой – 1 мин.

2) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – 1 мин. (чередуем: круг – отжимание в упоре лежа, круг – отжимание в упоре сзади).
3) Прыжки через скакалку или прыжки на месте (любым способом, в каждом круге прыгаем новым способом) – 1 мин.

4) Планка (выполняем любым способом, но в каждом круге меняем способ выполнения) – 1 мин.

3. Заминка. Упражнения для развития гибкости. Зайти по ссылке и выполнить комплекс упражнений вместе с ведущим.

https://youtu.be/Hd-9RQB1b94
После выполнения тренировки не забываем умыться и переодеться.

Теория
1. Лыжные гонки.  МОТИВАЦИЯ! 
https://youtu.be/2nLYIR5lj7I
2. Мотивация в лыжном спорте

https://youtu.be/rAxzWpXMROE
3.  Ребята, примите участие в конкурсе рисунков «Мир в котором я живу»
(см. положение). 

Если возникнут вопросы, свяжитесь со мной, постараемся все решить.
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1. Heau n 3apaun
il Konkypc «Mup B KOTOPOM 51 JKUBY» [POBOUTCS B paMkax MecsuHuka
6e30macHOCTH JieTell Ha BOTHBIX 0GBEKTaX B OCEHHe-3uMHMM mepros 2020 — 2021
e
3anayamMu npoBeJeHHsI KOHKYPCA ABJSAIOTCS:
1. PacKpbITHE TBOPYECKOTO MOTEHIIMANA, 3aJI0)KEHHOTO B JIETSX, Yepe3 CO3AaHue
XyJ0XKECTBEHHBIX 06pa30B.
2. ®opMupoBaHIEe KOMMYHHKATHBHBIX Ka4€CTB y peGeHKa IIPH A0CTHKEHHH
00muX 1enell B KOJUIEKTHBE, ITyTeM TBOPYECKOM AesATENLHOCTH, Pa3BUBAOIIeH
MHIUBUyalbHBIE Ka4yecTBa.
2. Bpems npoBeeHust
Meponpustue nposogutes ¢ 10 Hos6pst 2020 r. 1o 01 ampenst 2021 .
Pa6oThl IPUHUMAIOTCS B TIEKTPOHHOM (popMaTe Ha o4ty dushritm@mail.ru go
01 anpens 2021 rona.

3. OpranusaTopst

HenocpenctBeHHOe — mpoBefeHHe KOHKypca — BO3/araercs Ha  TPEHEpOB-
npenojasaresei, Bkmrodas crapmmx Hewaesy JI.B., JlorunoBy C.A., IMotanmosy
E.A., IITa6poea B.B., Illepcro6urosy T.B., Kysuenosy A.A.

Kropu:

1. dupexrop Iladurynuna N.JI.

2. Ilpencenarens coBera TpynoBoro koiurektisa Heyaesa JI.B.

3. Hucrpykrop-meronuct Onsxouxosa H.C.

4.YuacTHHKH

Vyactre npuauMaroT BocnuranHuku MY 10 «IFOCII « PUTM»:

1 rpynna — ¢ 8 o 9 ner;

2 rpymma —c 10 mo 11 ner;

3 rpynna —c 12 o 14 ner;

4 rpynma — 15 ner u crapure.

5. IloaBeaeHHe HTOrOB H HArpaKIeHHE

Kropu KoHKypca OlleHHBaeT PHCYHKH IO ITHOAIIBHON CHCTEME:

- CooTBeTCTBHE PUCYHKA 3asIBIICHHOM TEME;

- OpUrHHABHOCTD HEH H KOMIIO3ULIUH;

- KauectBo ucrnonseHus.

TTo uroram KOHKypca IOpH ONpe/IeIseT Jy4Illie PUCYHKH 110 KOTHYECTBY
HabpaHHBIX 6aiToB. [ToGeuTeN HarpaX JAIOTCS TPAMOTAMH.





