План дистанционного обучения для воспитанников Верхнелюбажской ДЮСШ  для дистанционного режима тренера-преподавателя Гудзинского Эдуарда Леонидовича 

Спортивно - оздоровительная группа (СОГ)

	№

п/п
	Вид
	Содержание
	Количество раз
	Количество минут

	
	06.05.2020г.
	
	

	1
	ОФП
	ОРУ - гимнастика

-упражнение на развитие мышц туловища

-акробатика
	
	10

5

5

	2
	СФП
	-прыжки через скакалку 1 раунд

-упражнение на равновесие 1 раунд

-упражнение на координацию движений 1 раунд

-отжимание в упоре лёжа

-упражнение на пресс
	15

20
	2

2

2

	
	08.05.2020г.
	
	

	1
	ОФП
	-ОРУ – гимнастика

-акробатические упражнения
	
	10

5

	1
	СФП
	-прыжки через скакалку 1 раунд

-упражнение с набивным мячом 1 раунд

-отжимание в упоре лёжа

-упражнение на пресс
	15

20
	2

2

	2
	Техника выполнения передвижений
	- передвижение в боевой стойке на «челноке»

-передвижение вперёд, назад, по кругу, приставными шагами
	
	2

2

	
	13.05.2020г.
	
	

	1
	ОФП
	ОРУ - гимнастика
	
	10

	1
	СФП
	-прыжки через скакалку 1 раунд

-прыжки через скамью 1 раунд

-поднимание туловища, лёжа на животе

-выпрыгивание из положения приседа

-отжимание в упоре лёжа
	15

15

15
	2

2

	2
	Техника выполнение защит уклонами
	-защита уклоном вправо от прямого удара левым в голову

-защита уклоном  влево от прямого удара правым в голову
	
	2

2

	
	15.05.2020г.
	
	

	1
	ОФП
	ОРУ – гимнастика


	
	10



	1
	СФП
	-прыжки через скакалку 1 раунд

-упражнение с отягощением 1 раунд

-бой с тенью один раунд 

-упражнение с набивным мячом
	
	2

2

2

2

	2
	Техника выполнения прямых ударов в голову на месте и в движении
	-левый и правый прямой удар с места из положения стойки

-прямой удар левой и правой рукой в голову под разноимённый шаг при движении вперёд
	
	2

2

	
	18.05.2020г.
	
	

	1
	ОФП
	ОРУ - гимнастика

 -упражнение для развития мышц туловища


	
	10

5

	1
	СФП
	-прыжки через скакалку 1 раунд

-упражнение толчки руками от стены

- упражнение «разножка»
	
	2

2

2

	2
	Техника выполнение прямых ударов в корпус
	- прямой удар левым в корпус из положения стойки

-прямой удар правым в корпус с шагом вперёд левой ногой
	
	2

2

	
	20.05.2020г.
	
	

	1
	ОФП
	ОРУ – гимнастика

-элементы акробатики (кувырки, кульбиты)
	
	10

5

	1
	СФП
	-прыжки через скакалку 1 раунд

-упражнение с набивным мячом 1 раунд

-прыжки через скамью 1 раунд

-отжимание в упоре лёжа 

-поднимание туловища из положения, лёжа на спине
	15

20
	2

2

2

	
	22.05.2020г.
	
	

	1
	ОФП
	ОРУ – гимнастика

-элементы акробатики
	
	10

5

	1
	СФП
	Прыжки через скакалку 1 раунд

-выпрыгивание из положения приседа

-упражнение «разножка» 1 раунд
	15
	2

2

	2
	Техника выполнения защит корпусом

«нырок»
	-нырок с уходом вправо от удара левым боковым в голову

- нырок с уходом влево от удара боковым правым в голову
	
	2

2

	
	25.05.2020г.
	
	

	1
	ОФП
	ОРУ - гимнастика
	
	10

	1
	СФП
	-прыжки через скакалку 1 раунд

-прыжки через скамью 1 раунд

-упражнение с набивным мячом 1 раунд

-отжимание в упоре лёжа

-упражнение на пресс
	15

20
	2

2

2

	
	27.05.2020г.
	
	

	1
	ОФП
	ОРУ – гимнастика

-элементы акробатики
	
	10

5

	1
	СФП
	-прыжки через скакалку 1 раунд

-выпрыгивание из положения приседа

-упражнение  «разножка» 1 раунд
	15
	2

2

	2
	Техника выполнения боковых ударов  в голову
	-боковой левый  в голову из положения стойки с переносом массы тела на левую ногу

-боковой правый в голову из положения стойки с переносом массы тела на левую ногу
	
	2

2

	
	29.05.2020г.
	
	

	1
	ОФП
	ОРУ - гимнастика
	
	10

	1
	СФП
	-прыжки через скакалку 1 раунд

-упражнение с набивным мячом 1 раунд

-прыжки через скамью 1 раунд

- отжимание в упоре лёжа

- упражнение на пресс
	15

20
	2

2

2

	2
	Техника выполнения изученных ударов и защит
	- нанесение прямых ударов в голову после применения защиты уклоном

-нанесение боковых ударов в голову после применения защиты «нырок»
	
	2

2


