План учебных занятий на май 2020 г.
СОГ  (ОФП) 1-й год обучения                                     Тренер-преподаватель Седова Е.Е.  
	№
п/п
	Содержание поурочного материала
	13
	14
	18
	20
	21
	25
	27
	28

	
	Теория
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Техника безопасности и правила поведения в (спортивном зале, тренажёрном зале) при занятиях ОФП, СФП, с предметами и без предметов
	+
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Основные понятия и терминология в гимнастике. 
(См. Литература В.М.Смолевский и Б.В.Маслов).  
	
	+
	
	
	
	
	
	

	3.
	Возникновение спортивного направления в гимнастике.
	
	
	+
	
	
	
	
	

	4.
	Оборудование и правила соревнований в гимнастике.
	
	
	
	+
	
	
	
	

	5.
	Профилактика травматизма, оказание первой медицинской помощи и восстановительные мероприятия
(См. Литература Ю.К. Гавердовский).
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Влияние гимнастических упражнений на организм человека. 
(См. Литература В.Ф.Башкиров). 
	
	
	
	
	+
	
	
	

	7.
	Гигиена и питание гимнастов. (См. Литература В.С. Чебураев). 
	
	
	
	
	
	+
	
	

	8.
	Гигиеническое и оздоровительное значение подвижных игр.
	
	
	
	
	
	
	+
	

	9.
	Страховка и самоконтроль при выполнении физических упражнений и при занятиях гимнастикой, акробатикой, ОФП, ОРУ с предметами и без предметов. 
	
	
	
	
	
	
	
	+

	10.
	Различные виды ходьбы и бега; упражнения в движении и на месте
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	11.
	Комплекс специальных ОРУ
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	12.
	Акробатический комплекс для подготовки к соревнованиям по гимнастике (у каждого свой).
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	13.
	Стойки, висы и упоры
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	14.
	Основные упражнения для растяжки. (См. Видео А.А. Лау).
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	15.
	Комплекс ОФП для детей «Развизваем двигательные качества». 
(См. Видео Д. Гак).
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	

	16.
	Лазание и перелазание, упражнение в равновесии (См. Видео). 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	17.
	Упражнение для развития гибкости (перекаты, мост, рыбка, коробочка и т.д). (См. Видео «Акробатика в домашних условиях» К. Мацкевич). 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	18.
	Стойки на локтях, растяжки, (См. Видео К. Мацкевич).  
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	19.
	Выход из мостика через стойку на руках. 
(См. обучающее видео мобильное приложение). 
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	20.
	Как делать упражнения гимнастики дома? 
(См. Видео Оксана Гриботика фитнес-вызов)
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	21.
	Как развить гибкость спины? (См. Видео сфинкс К. Мацкевич и Ольга Сагай). 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	22.
	Различные виды прыжков; на месте и с продвижением (со скакалкой). 
(См. Видео). (Выполнять). 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	23.
	Упражнения для развития мышц нижних конечностей и брюшного пресса
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	24.
	Упражнения для развтия кординации (См. Видео). 
	+
	
	
	+
	
	
	
	+

	25.
	(См. Видео. Урок № 7 «Гимнастика для детей 7-8 лет»). 
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	

	26.
	Разминка для детей перед тренировкой по гимнастике (См. Видео). 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	27.
	Стойка на руках брэйк данс (См. Видео). 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	28.
	Оздоровительная гимнастика. Полный курс восстановления 
(См. Видео Мисс. Ник.)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


  
