Рабочая программа для СОГ с 12 по 31 мая 2020. Педагог доп. обр. С.В. Горшкова
	ДАТА проведения
	                                 Тема занятия
	Заметки, дополнения

	14.05.2020
	ОРУ - разминка 15 мин.

 Основная часть

Планка классическая – 3 х 40 сек(старшие 3Х 1 мин)

Отжимания – 3 х 10 раз (старшие 3х15)

Пресс – 3 х 20 раз(старшие 4х25)

Скакалка (или имитация) – 2 х 50 раз(старшие 2х100)

Старшие Цикл повторяют   2 раза

Заключительная часть

Упражнения на гибкость – 15 мин.
	

	19.05.2020
	ОРУ Просмотр учебного фильма упражнения для вратарейhttps://www.youtube.com/watch?v=o-CPg9HeB1k
	 Записать упражнения(схема)

	21.05.2020
	ОРУ комплекс  ТАБАТА  https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g, упражнения на растяжку
	 

	26.05.2020
	ОРУ, комплекс силовых упражнений Приложение 3.Просмотр программы Умный спорт,реакция в гандболе (чеховские медведи) https://www.youtube.com/watch?v=J2c7AcvITUM
	 

	28.05.2020
	ОРУ ,комплекс упражнений для развития гибкости.Приложение 3.Просмотр фильма  защита и нападение в гандболе https://www.youtube.com/watch?v=kcZg679iS50
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Упражнение отжим от пола: общая информация

В этом разделе мы рассмотрим, как правильно делать отжимания от пола.

· Пошаговые правила:

· Примите упор лежа. Важно держать все тело прямым и натянутым как струна, только тогда упражнение будет выполняться технически правильно. Плечи должны располагаться немного выше уровня таза, ни в коем случае не наоборот.

· Статически напрягайте мышцы брюшного пресса, чтобы вам было проще контролировать положение корпуса.




· Расположите ладони на уровне плеч параллельно друг другу, не выводите их вперед или назад. Оптимальная постановка рук – по уровню ширины плеч или немного шире.

· Локти смотрят строго назад. Не расставляйте их в стороны – это положение чрезвычайно травмоопасно для локтевых суставов и связок.

· Взгляд не должен быть направлен строго вниз или строго вперед. Расположите голову в комфортном положении, не округляя при этом шейный отдел позвоночника.

· Начните плавно опускаться вниз, сгибая локти и одновременно с этим делая вдох. Не забывайте держать спину прямой.

Опускайтесь вниз до образования прямого угла между бицепсом и предплечьем. После чего выпрямите локти, делая выдох, и вернитесь в исходное положение
