План занятий дистанционного обучения
спортивно-оздоровительной группы СОГ № 2
На период с 25 октября по 7 ноября 2021 г.
тренер-преподаватель Губанова Олеся Владимировна
Тема: Упражнения на выносливость, ловкость, гибкость, сухое плаванье

	Дата
	План занятий
	Время занятий

	25 октября
	1. Теория: История развития плавания
	15 минут

	
	2. Разминка: - Повороты головы вправо, влево, вниз, вверх
- руки вниз вверх
- круговые движения руками «Мельница»
- 10 приседаний
- прыжки на месте
- ноги на ширине плеч, руки в стороны, наклоны корпуса, достать рукой до противоположной ноги (ноги при этом прямые)
- глубокий вдох и выдох
	10 минут

	
	3. Растяжка. Тянем нижнюю часть корпуса
	15 минут

	
	4. Упражнения на дыхание
	5 минут

	26 октября
	1. Теория: История развития плавания
	15 минут

	
	2. Разминка
	10 минут

	
	3. 8 упражнений сухое плавание ОФП
	15 минут

	
	4. Упражнения на дыхание
	5 минут

	27 октября
	1. Теория: История развития плавания
	15 минут

	
	2. Разминка
	10 минут

	
	3. Гимнастика: упражнения на растяжку, пресс
	15 минут

	
	4. Упражнения на дыхание
	5 минут

	28 октября
	1 Разминка
	10 минут

	
	2. Зарядка на ловкость. Выносливость.
	15 минут

	
	3. Сухое плавание: техника работы ног в кроле
	15 минут

	
	4. Упражнения на дыхание
	5 минут

	29 октября
	1. Разминка
	10 минут

	
	2. Упражнения на растяжку
	15 минут

	
	3. Сухое плавание: упражнения для браса
	15 минут

	
	4. Упражнения на дыхание
	5 минут

	1 ноября
	1. Разминка
	10 минут

	
	2. Упражнения на растяжку
	15 минут

	
	3. Сухое плавание: растяжка верхней части корпуса
	15 минут

	
	4. Упражнения на дыхание
	5 минут

	2 ноября
	1. Разминка
	10 минут

	
	2. Упражнения с гантелями
	15 минут

	
	3. Сухое плавание: растяжка нижней части тела
	15 минут

	
	4. Упражнения на дыхание
	5 минут

	3 ноября
	1. Разминка
	10 минут

	
	2. Упражнения на мышцы брюшного пресса
	15 минут

	
	3. Сухое плавание: 8 упражнений ОФП
	15 минут

	
	4. Упражнения на дыхание
	5 минут

	5 ноября
	1. Разминка
	10 минут

	
	[bookmark: _GoBack]2. Упражнения с собственным весом
	15 минут

	
	3. Сухое плавание: пресс пловца
	15 минут

	
	4. Упражнения на дыхание
	5 минут



