
Период работы дата Тема Содержание занятий

01.11

Базовый уровень
(4 год обучения) Силовая 
тренировка на все группы 
мышц.
Техника защитной стойки.

h ps://goo.su/1Ao4
Используем упражнение выпады, 
берпи, стойка защитника с бегом на 
носках.
Соблюдаем технику безопасности!

Спортивно оздоровитель-
ная группа
(1 год обучения). Силовая 
тренировка
на все группы мышц. Тех-
ника защитной стойки.

h ps://goo.su/1Ao4
Используем упражнение выпады, 
берпи, стойка защитника с бегом на 
носках.
Соблюдаем технику безопасности!

Спортивно оздоровитель-
ная группа
(2 обучения).
Мощная функционалка на 
все группы
мышц

h ps://goo.su/1Ao4
Используем упражнение выпады, 
берпи, стойка защитника с бегом на 
носках.
Соблюдаем технику безопасности!

Базовый уровень
(5 год обучения)
Гимнастика суставов. Укре-
пляем силы рук, шеи, плеч, 
ног, пресса,
спины.

h ps://youtu.be/tcdgV3IcmMI
Следим за пульсом, не более 180 уд./
мин. Используем разнообразные 
прыжки, бег на месте. Если сильно 
не выдерживаем, надо взять паузу.
Соблюдаем технику безопасности!

Базовый уровень (6 год
обучения).
Прорабатываем суставы. 
Укрепляем силы рук, плеч, 
ног, пресса, спины.

h ps://youtu.be/tcdgV3IcmMI
Следим за пульсом, не более 180 уд./
мин. Используем разнообразные 
прыжки, бег на месте. Если сильно 
не выдерживаем, надо взять паузу.
Соблюдаем технику безопасности!

Календарно-тематическое планирование
с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий на период с 30.10 по 07.11.2021 
тренера-препоавателя отделения гандбола МБУДО ДЮСШ  
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02.11

Базовый уровень (5 год
обучения). Тренировка на 
силу, выносливость всех 
групп мышц.
Развиваем прыгучесть, 
координацию.

h ps://goo.su/1aOa
Бег по квадрату, выпады с гантелей, прыж-
ки, пресс, упражнение я спины,
потягивания, упражнения для рук.
Соблюдаем технику безопасности!

03.11 Спортивно оздоровитель-
ная группа
(2 год обучения). ОФП для 
детей.
Развиваем двигательные 
качества.

h ps://youtu.be/bd8_5Wm4qj0
Используем полусферы или камень средне-
го размера для приседания, стойка
с ловлей мяча, бег по лестнице, растяжка, 
упражнение для мышц кора (спины
и пресса). Прыжки разножкой, подтягива-
ния.
Соблюдаем технику безопасности!

Базовый уровень (4 год 
обучения).
ОФП для детей. Развиваем
двигательные качества.

h ps://youtu.be/bd8_5Wm4qj0
Используем полусферы или камень средне-
го размера для приседания, стойка
с ловлей мяча, бег по лестнице, растяжка, 
упражнение для мышц кора (спины
и пресса). Прыжки разножкой, подтягива-
ния.
Соблюдаем технику безопасности
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05.11

Спортивно оздоровитель-
ная группа
(первый год обучения).
Немецкая тренировка для 
развития всех двигатель-
ных качеств. Техника
ловли и передачи мяча .

h ps://youtu.be/QIzw-h1A8IY
Растяжка, перекаты, обратная планка, план-
ка, зашагивание на стул,
приседания на стул, ловля тренировочного 
мяча разными способами, показ броска. 
Соблюдаем технику безопасности!

Базовый уровень (4 год 
обучения).
Немецкая тренировка для 
развития всех двигатель-
ных качеств. Техника
ловли и передачи мяча .

h ps://youtu.be/QIzw-h1A8IY
Растяжка, перекаты, обратная планка, план-
ка, зашагивание на стул,
приседания на стул, ловля тренировочного 
мяча разными способами, показ броска.
Соблюдаем технику безопасности!

Базовый уровень (5 год
обучения). Немецкая тре-
нировка для развития всех 
двигательных качеств.
Техника ловли и передачи 
мяча .

h ps://youtu.be/QIzw-h1A8IY
Растяжка, перекаты, обратная планка, 
планка, зашагивание на стул, приседания на 
стул, ловля тренировочного мяча разными 
способами, показ броска.
Соблюдаем технику безопасности!

Базовый уровень (6 год
обучения). Немецкая тре-
нировка для развития всех 
двигательных качеств.
Техника ловли и передачи 
мяча .

h ps://youtu.be/QIzw-h1A8IY
Растяжка, перекаты, обратная планка, 
планка, зашагивание на стул, приседания на 
стул, ловля тренировочного мяча разными 
способами, показ броска.
Соблюдаем технику безопасности!


