Тренировочное занятие № 113 (19.12.2020).
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
Внимание !!! 

19-20 декабря в Дрездене (Германия) пройдет 3 этап Кубка мира по лыжным гонкам. 
1. Расписание трансляций:

2. 19 декабря, Суббота

Индивидуальный спринт, свободный стиль, квалификация

МатчТВ 14:50 (прямая)

Индивидуальный спринт, свободный стиль, финалы

МатчТВ 17:40 (прямая), Евроспорт 1 17:45 (прямая)

20 декабря, Воскресенье

Командный спринт, свободный стиль, полуфиналы

МатчТВ 14:40 (прямая)

Командный спринт, свободный стиль, финалы

МатчТВ 16:45 (прямая), Евроспорт 1 14:45 (прямая)

ВРЕМЯ ТРАНСЛЯЦИЙ УКАЗАНО МЕСТНОЕ!

Смотреть обязательно!

3. Глеб Ретивых взял две медали Кубка мира в Дрездене

https://youtu.be/PHSIFQGJPzg
4. 12.01.20 Командный спринт. Финал. Женщины | Dresden

https://youtu.be/6Olx5abi39c
5. 12.01.20 Командный спринт. Финал. Мужчины | Dresden
    https://youtu.be/td1joHH-FXU
6. Ребята, примите участие в конкурсе фотографий «45-лет спортивной школе «Ритм»» (см. положение ниже). 

Если возникнут вопросы, свяжитесь со мной, постараемся все решить.
7. Ребята, примите участие в конкурсе рисунков «Мир в котором я живу»
(см. положение ниже). 

Если возникнут вопросы, свяжитесь со мной, постараемся все решить.
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0 MPOBE/ICHHH KOHKYPCa PHCYHKOB «MHD B KOTOPOM s KHBY»

1. Henn n 3agaun
1. Koukypc «MHup B KOTOPOM 5 KHBY) IPOBOJHTCS B pamKkax MecsaruKa
Ge3onacHoCTH fleTel Ha BOHBIX 06heKTax B OCeHHe-3uMHHit epuoz 2020 — 2021
TE,
3ajauamMu NpoBeIeHHs KOHKYPCa SABASIOTCS:
1. PackpsiTie TBOPYECKOro NOTEHIHAA, 30)KEHHOIO B JIETAX, Yepe3 CO3AaHue
XY/IOKECTBEHHBIX 06Da30B.
2. ®opMHpOBaHHe KOMMYHHKATHBHBIX Ka4eCTB y peGeHKa NpH AOCTHKEHHH
ofuyX Lernei B KOJUIEKTHBE, yTeM TBOPYECKOI JeSTeNbHOCTH, pasBHBatoweii
HH/IUBH/lyaTBHEIE KAYecTBa.
2. Bpems npoBejenus
Meponpusatue nposoutes ¢ 10 HosGpst 2020 r. mo 01 anpens 2021 r.
PaGoTe! npHHUMAIOTCS B MEKTPOHHOM (opmarte Ha o4ty dushritm@mail.ru 10
01 anpenst 2021 roza.

3. Oprauusaropst

HenocpesicTeerHOe  MpoBeleHHe  KOHKYpCAa — BO3NAraeTcs Ha  TPEHEPOB-
npenojiasatenei, kmoydas crapumx Heuaesy JLB., Jlorunosy C.A., IToramnosy
E.A., Illa6posa B.B., Illepcro6utosy T.B., Kysnenosy A.A.

Kropu:

1. Mupexrop Iladurymuna U.JL

2. Ilpencenarens cosera TpyAoBoro Kojiekrusa Heuaesa JI.B.

3. Mucrpykrop-merozuct Ombxosukosa H.C.

4.YuacTHHKH

Vuacte npuaumator Bocnutanaiki MY 10 «IFOCL «PUTMy»:

1 rpynna —c 8 10 9 ner;

2 rpynma—c 10 1o 11 ser;

3 rpynna —c 12 go 14 ner;

4 rpynma — 15 net u crapue.

5. Iloasenenne HTOroB H HATPAKICHHE

JKiopH KOHKypCa OLIEHHBACT PHCYHKH T10 IATHOALIBHOM CHCTEME:

- CooTBeTCTBHE PHCYHKA 3asBICHHON TeMe;

- OpUIrHHANIBHOCTD HJIEH U KOMIIO3UIIHH;

- KayecTBo ncnonuenns.

Tlo uroram KOHKYpCa XIOpH ONpe/ieNIseT Jy4lllie PHCYHKH 110 KOIHYECTBY
HabpanHbIX 6as10B. [ToGe/HTeNH HATPAKIAIOTCS TPAMOTAMH.





