Старшая группа

План – конспект тренировки 23 ноября  2020 года
Задачи: 1) воспитание выносливости.

              2) воспитание силы

Подготовительная часть 

1.  А. Игроки бросают и ловят теннисны мяч с тскоком от стены.
    Б,  Бег 
В. Бег, по сигналу игроки принимают положение «упор лежа на животе», затем быстро стартуют (5—10 м), после чего 'снова переходят на свободный  бег.
Г. Бег. По сигналу прыжок вправо (толчком левой ноги) с касанием правой рукой пола. То же влево.
Д. Бег. По сигналу подпрыгнуть вверх. После приземления кувырок вперед и опять бег.
 2. А. Из положения упор лежа поднимать таз  и возвращаться в и. п.
Б. Из положения лежа на спине, повернувшись, занять положение лежа на животе.
В. Из упора лежа толчком ног поднять таз и подтянуть прямые ноги ближе к рукам.
Г. Из положения лежа на спине, ноги вместе, руки в стороны-вверх сесть, поднять прямые ноги. согнувшись коснутся руками пяток поднятых ног, лечь, опустить ноги.
Д. И. п.: на коленях, ноги вместе, руки на уровне груди. Попеременный сед влево и вправо.
Е.  Из положения лежа на спине, ноги вместе, руки в стороны ладонями вниз поднимать ноги под прямым углом и опускать широко (попеременно влево и право).

3. Ведение и броски шайбы и теннисного мяча при ходьбе ина бегу

          Заключительная часть:

1. 1. бег, ходьба с дыханием.

План – конспект тренировки 24.11.20
Задачи: 1) воспитание ловкости.

              2) ведение шайбы

Подготовительная часть: 
 А.  Ходьба ,бег
Б. Круговые движения руками вперед и назад в свободном беге.
В. Попеременные прыжки на левой и правой ноге с махами другой ногой вперед и назад.
Г. Свободный бег. По сигналу прыжок вверх с поворотом на 360° вправо и влево и снова бег.
Д. В свободном беге «прыжок лягушки» (по сигналу).
  Основная часть:

1.     A. кувырок вперед 15 раз
Б.  кувырок назад 15 раз
B.
два кувырка вперед слитно  15 раз
Г. два кувырка назад  слитно 15 раз
Д.  стойка на лопатках.  15 раз
Е. из стойки на лопатках, кувырок вперед. 15 раз
Ж.  приседания  3 подхода по 30 приседаний
3. прыжки со скакалкой 10 минут
2.     ведение шайбы и теннисного мяча клюшкой 20 минут

     Заключительная часть:

1. бег, ходьба с дыханием.

План – конспект тренировки

  25 ноября  2020 года
Задачи: 1) воспитание ловкости.

              2)  воспитание силы.

Подготовительная часть: 

А. Бег по кругу. По сигналу прыжок прогнувшись с приземлением на корточки. После быстрого старта свободный бег. Повторить.
Б. Бег по кругу с поворотом (перекрестный) в круг и из круга. Менять направление бега.
В. Бег по кругу. По сигналу быстрый поворот на 360° (один свисток — влево, два — вправо). Затем снова бег.
Г. Бег на месте (низкий), слегка поднимая ноги перед собой .
Д. Подпрыгивая на одной ноге, одновременно высоко поднимать (сгибая в колене) другую. Одновременно интенсивные махи руками.
£. Ходьба широким шагом с увеличенной амплитудой маха руками.
Ж. Ходьба в приседе, руки в стороны

  Основная часть:

1)  A. из приседа кувырок вперед и снова присед
И. Из  положения стоя несколько кувырков назад, заканчивая их прыжком прогнувшись, руки вверх.

B.
Из ходьбы, бега кувырок вперед и встать
Г.  Игроки  делают кувырок вперед при ходьбы.
Д. Игрок приняв положение упор лежа лёжа друг к другу, ноги врозь, стараются нарушить равновесие
2). Ведение и броски шайбы и теннисного мяча при ходьбе ина бегу

          Заключительная часть:

1. 1. бег, ходьба с дыханием.

План – конспект тренировки 26.11.20г.

Задачи: 1) воспитание выносливости.

              2) воспитание силы

Подготовительная часть 

А.   Ходьба, бег
Б. бег на четвереньках 3минуты
        В.. Свободный бег  По сигналу  прыгает через табуретку («чехарда») 
  Основная часть:

 1.  А   отжимания  3по 15раз
Б.   поднимание туловища 3 по 15 раз
В. Упражнение на расслабление: встать, ноги

вместе, наклониться, руки вперед. Свободно бро​сить руки вниз, одновременно потряхивая ими.
Г.  «стульчик» 3 по 90 секунд отдых 2 минуты.
Д.  лодочка 3по 15раз
Е. Упражнение на расслабление: встать, ноги вместе. Подпрыгнуть, руки наверх. Полуприсед с выпадом на правую (левую) ногу вперед. Рассла​бить мышцы рук.
Ж ходьба на руках 3 по 30 метров
3.  выпригивание из приседа  3по 15раз
И. Упражнение на расслабление: лечь на живот, ноги согнуть в коленях. Расслабить мышцы ног (потряхиванием).

2. Ведение и броски шайбы и теннисного мяча клюшкой. 20 минут

1.      Заключительная часть:

2. бег, ходьба с дыханием.

План – конспект тренировки 27.11.20г.

Задачи: 1) воспитание ловкости.

              2) ведение шайбы

Подготовительная часть: 

 А. Ходьба, бег
А. Круговые движения руками вперед и назад в свободном беге.
В. Попеременные прыжки на левой и правой ноге с махами другой ногой вперед и назад.
Г. Свободный бег. По сигналу прыжок вверх с поворотом на 360° вправо и влево и снова бег.
Д. В свободном беге «прыжок лягушки» (по сигналу).

Е. хоьба на четверньках 2 минуты
  Основная часть:

1.  А   отжимания  3по 15раз
Б.   поднимание туловища 3 по 15 раз
В. Упражнение на расслабление: встать, ноги

вместе, наклониться, руки вперед. Свободно бро​сить руки вниз, одновременно потряхивая ими.
Г.  «стульчик» 3 по 90 секунд отдых 2 минуты.
Д.  лодочка 3по 15раз
Е. Упражнение на расслабление: встать, ноги вместе. Подпрыгнуть, руки наверх. Полуприсед с выпадом на правую (левую) ногу вперед. Рассла​бить мышцы рук.
Ж ходьба на руках 3 по 30 метров
3.  выпригивание из приседа  3по 15раз
И. Упражнение на расслабление: лечь на живот, ноги согнуть в коленях. Расслабить мышцы ног (потряхиванием).

2. Ведение и броски шайбы и теннисного мяча клюшкой. 20 минут

     Заключительная часть:

1. бег, ходьба с дыханием.

СОГ
План – конспект тренировки 24.11.20.

Задачи: 1) воспитание ловкости.

              2) ведение шайбы

Подготовительная часть: 
 А.  Ходьба ,бег
Б. Круговые движения руками вперед и назад в свободном беге.
В. Попеременные прыжки на левой и правой ноге с махами другой ногой вперед и назад.
Г. Свободный бег. По сигналу прыжок вверх с поворотом на 360° вправо и влево и снова бег.
Д. В свободном беге «прыжок лягушки» (по сигналу).
  Основная часть:

1.     A. кувырок вперед 15 раз
Б.  кувырок назад 15 раз
B.
два кувырка вперед слитно  15 раз
Г. два кувырка назад  слитно 15 раз
Д.  стойка на лопатках.  15 раз
Е. из стойки на лопатках, кувырок вперед. 15 раз
Ж.  приседания  3 подхода по 30 приседаний
3. прыжки со скакалкой 10 минут
2.     ведение шайбы и теннисного мяча клюшкой 20 минут

     Заключительная часть:

2. бег, ходьба с дыханием.

План – конспект тренировки 26.11.20г.

Задачи: 1) воспитание выносливости.

              2) воспитание силы

Подготовительная часть 

А.   Ходьба, бег
Б. бег на четвереньках 3минуты
        В.. Свободный бег  По сигналу  прыгает через табуретку («чехарда») 
  Основная часть:

 1.  А   отжимания  3по 15раз
Б.   поднимание туловища 3 по 15 раз
В. Упражнение на расслабление: встать, ноги

вместе, наклониться, руки вперед. Свободно бро​сить руки вниз, одновременно потряхивая ими.
Г.  «стульчик» 3 по 90 секунд отдых 2 минуты.
Д.  лодочка 3по 15раз
Е. Упражнение на расслабление: встать, ноги вместе. Подпрыгнуть, руки наверх. Полуприсед с выпадом на правую (левую) ногу вперед. Рассла​бить мышцы рук.
Ж ходьба на руках 3 по 30 метров
3.  выпригивание из приседа  3по 15раз
И. Упражнение на расслабление: лечь на живот, ноги согнуть в коленях. Расслабить мышцы ног (потряхиванием).

2. Ведение и броски шайбы и теннисного мяча клюшкой. 20 минут

     Заключительная часть:

3. бег, ходьба с дыханием.

План – конспект тренировки 27.11.20г.

Задачи: 1) воспитание ловкости.

              2) ведение шайбы

Подготовительная часть: 

 А. Ходьба, бег
А. Круговые движения руками вперед и назад в свободном беге.
В. Попеременные прыжки на левой и правой ноге с махами другой ногой вперед и назад.
Г. Свободный бег. По сигналу прыжок вверх с поворотом на 360° вправо и влево и снова бег.
Д. В свободном беге «прыжок лягушки» (по сигналу).

Е. хоьба на четверньках 2 минуты
  Основная часть:

1.  А   отжимания  3по 15раз
Б.   поднимание туловища 3 по 15 раз
В. Упражнение на расслабление: встать, ноги

вместе, наклониться, руки вперед. Свободно бро​сить руки вниз, одновременно потряхивая ими.
Г.  «стульчик» 3 по 90 секунд отдых 2 минуты.
Д.  лодочка 3по 15раз
Е. Упражнение на расслабление: встать, ноги вместе. Подпрыгнуть, руки наверх. Полуприсед с выпадом на правую (левую) ногу вперед. Рассла​бить мышцы рук.
Ж ходьба на руках 3 по 30 метров
3.  выпригивание из приседа  3по 15раз
И. Упражнение на расслабление: лечь на живот, ноги согнуть в коленях. Расслабить мышцы ног (потряхиванием).

2. Ведение и броски шайбы и теннисного мяча клюшкой. 20 минут

     Заключительная часть:

2. бег, ходьба с дыханием.

