
 

План учебно – тренировочного занятия  

Спортивно – оздоровительные группы 1года обучения 

(младшая возрастная группа) 

Тренер Егорова А.В 

 

Дата  Содержание  Использование ИКТ 

27.09 1. Теория 

В связи дистанционным обучением, происходит 

большая нагрузка на зрение. Рекомендуется 

посмотреть теоретический материал и 

воспользоваться им для сбережения здоровья. 

2. ОРУ 

- Дыхательные упражнения с поднятием рук и 

возвращением в исходное положение 

-  Круговые движения руками(в локтевых, затем 

плечевых суставах) поочередно. 

- Наклоны туловища в сторону с вытянутыми 

руками вверх. 

- «Перемежующая ходьба» вперед-назад, руки 

плотно прилегают вдоль тела. (передвижение 

ног в полпятки, не сгибая колени) 

- Наклон тела вперед, положение сидя, ноги под 

собой 

- Ходьба на месте 

- Прыжки в сторону 

- Прыжки в приседе 

- Приседание 

- Дых. упражнения  

Форма контроля:видео ролики, скриншот 

 

3. Игры с массажными мячиками:  

(позволять развить мелку моторику и укрепить 

наработанный ранее навык)  

- Ежик 

- Месим тесто 

- Орех 

- Различные движения, соответствущие тексту 

Форма контроля:видео ролики, скриншот 

 

гимнастика для глаз детям - 

Яндекс.Видео (yandex.ru) 

 

 

 

 

 
Комплекс упражнений для детей с 
ОВЗ - Яндекс.Видео (yandex.ru) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
игры с массажными мячиками: 2 тыс 

изображений найдено в 
Яндекс.Картинках (yandex.ru) 

29.09 1. Теория 

В связи дистанционным обучением, происходит 

большая нагрузка на зрение. Рекомендуется 

посмотреть теоретический материал и 

воспользоваться им для сбережения здоровья. 

2. ОРУ 

- Дыхательные упражнения с поднятием рук и 

возвращением в исходное положение 

-  Круговые движения руками(в локтевых, затем 

плечевых суставах) поочередно. 

- Наклоны туловища в сторону с вытянутыми 

руками вверх. 

- «Перемежующая ходьба» вперед-назад, руки 

плотно прилегают вдоль тела. (передвижение 

ног в полпятки, не сгибая колени) 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7

454/main/263108  

 

 

 
Комплекс упражнений для детей с 
ОВЗ - Яндекс.Видео (yandex.ru) 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=5132024665026388752&from=tabbar&parent-reqid=1632648082692311-4653676778458578757-vla1-4474-vla-l7-balancer-8080-BAL-1572&text=%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B3%D0%BB%D0%B0%D0%B7+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=5132024665026388752&from=tabbar&parent-reqid=1632648082692311-4653676778458578757-vla1-4474-vla-l7-balancer-8080-BAL-1572&text=%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B3%D0%BB%D0%B0%D0%B7+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=3098849824011000264&text=%D0%BE%D1%80%D1%83+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9+3-4+%D0%BB%D0%B5%D1%82+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE+%D0%BE%D0%B2%D0%B7
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=3098849824011000264&text=%D0%BE%D1%80%D1%83+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9+3-4+%D0%BB%D0%B5%D1%82+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE+%D0%BE%D0%B2%D0%B7
https://yandex.ru/images/search?from=tabbar&text=%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B%20%D1%81%20%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%D0%B8%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%BC%D0%B8&pos=1&img_url=https%3A%2F%2Fscontent-hel3-1.cdninstagram.com%2Fv%2Ft51.2885-15%2Fe35%2F180098580_293519892332592_2961858108819925605_n.jpg%3Ftp%3D1%26_nc_ht%3Dscontent-hel3-1.cdninstagram.com%26_nc_cat%3D100%26_nc_ohc%3DskfCzXFCyMgAX-4C_-5%26edm%3DABfd0MgBAAAA%26ccb%3D7-4%26oh%3Dad8c721260748e62be91c84692dd1dc0%26oe%3D60B093D8%26_nc_sid%3D7bff83&rpt=simage
https://yandex.ru/images/search?from=tabbar&text=%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B%20%D1%81%20%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%D0%B8%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%BC%D0%B8&pos=1&img_url=https%3A%2F%2Fscontent-hel3-1.cdninstagram.com%2Fv%2Ft51.2885-15%2Fe35%2F180098580_293519892332592_2961858108819925605_n.jpg%3Ftp%3D1%26_nc_ht%3Dscontent-hel3-1.cdninstagram.com%26_nc_cat%3D100%26_nc_ohc%3DskfCzXFCyMgAX-4C_-5%26edm%3DABfd0MgBAAAA%26ccb%3D7-4%26oh%3Dad8c721260748e62be91c84692dd1dc0%26oe%3D60B093D8%26_nc_sid%3D7bff83&rpt=simage
https://yandex.ru/images/search?from=tabbar&text=%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B%20%D1%81%20%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%D0%B8%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%BC%D0%B8&pos=1&img_url=https%3A%2F%2Fscontent-hel3-1.cdninstagram.com%2Fv%2Ft51.2885-15%2Fe35%2F180098580_293519892332592_2961858108819925605_n.jpg%3Ftp%3D1%26_nc_ht%3Dscontent-hel3-1.cdninstagram.com%26_nc_cat%3D100%26_nc_ohc%3DskfCzXFCyMgAX-4C_-5%26edm%3DABfd0MgBAAAA%26ccb%3D7-4%26oh%3Dad8c721260748e62be91c84692dd1dc0%26oe%3D60B093D8%26_nc_sid%3D7bff83&rpt=simage
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=3098849824011000264&text=%D0%BE%D1%80%D1%83+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9+3-4+%D0%BB%D0%B5%D1%82+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE+%D0%BE%D0%B2%D0%B7
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=3098849824011000264&text=%D0%BE%D1%80%D1%83+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9+3-4+%D0%BB%D0%B5%D1%82+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE+%D0%BE%D0%B2%D0%B7


- Наклон тела вперед, положение сидя, ноги под 

собой 

- Ходьба на месте 

- Прыжки в сторону 

- Прыжки в приседе 

- Приседание 

- Дых. упражнения  

Форма контроля:видео ролики, скриншот 

 

3. Игры с массажными мячиками:  

(позволять развить мелку моторику и укрепить 

наработанный ранее навык)  

- Ежик 

- Месим тесто 

- Орех 

- Различные движения, соответствущие тексту 

Форма контроля:видео ролики, скриншот 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
игры с массажными мячиками: 2 тыс 

изображений найдено в 
Яндекс.Картинках (yandex.ru) 

01.10 1. Теория 

В связи дистанционным обучением, происходит 

большая нагрузка на зрение. Рекомендуется 

посмотреть теоретический материал и 

воспользоваться им для сбережения здоровья. 

2. ОРУ 

- Дыхательные упражнения с поднятием рук и 

возвращением в исходное положение 

-  Круговые движения руками(в локтевых, затем 

плечевых суставах) поочередно. 

- Наклоны туловища в сторону с вытянутыми 

руками вверх. 

- «Перемежующая ходьба» вперед-назад, руки 

плотно прилегают вдоль тела. (передвижение 

ног в полпятки, не сгибая колени) 

- Наклон тела вперед, положение сидя, ноги под 

собой 

- Ходьба на месте 

- Прыжки в сторону 

- Прыжки в приседе 

- Приседание 

- Дых. упражнения  

Форма контроля:видео ролики, скриншот 

 

3. Игры с массажными мячиками:  

(позволять развить мелку моторику и укрепить 

наработанный ранее навык)  

- Ежик 

- Месим тесто 

- Орех 

- Различные движения, соответствущие тексту 

Форма контроля:видео ролики, скриншот 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7

454/main/263108  

 

 

 

 

 

 

 

 
Комплекс упражнений для детей с 
ОВЗ - Яндекс.Видео (yandex.ru) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
игры с массажными мячиками: 2 тыс 

изображений найдено в 
Яндекс.Картинках (yandex.ru) 

 

 

 

https://yandex.ru/images/search?from=tabbar&text=%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B%20%D1%81%20%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%D0%B8%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%BC%D0%B8&pos=1&img_url=https%3A%2F%2Fscontent-hel3-1.cdninstagram.com%2Fv%2Ft51.2885-15%2Fe35%2F180098580_293519892332592_2961858108819925605_n.jpg%3Ftp%3D1%26_nc_ht%3Dscontent-hel3-1.cdninstagram.com%26_nc_cat%3D100%26_nc_ohc%3DskfCzXFCyMgAX-4C_-5%26edm%3DABfd0MgBAAAA%26ccb%3D7-4%26oh%3Dad8c721260748e62be91c84692dd1dc0%26oe%3D60B093D8%26_nc_sid%3D7bff83&rpt=simage&rlt_url=https%3A%2F%2Fsun2.beltelecom-by-minsk.userapi.com%2Fc858416%2Fv858416685%2F18cb11%2F36-8adAKIcU.jpg&ogl_url=https%3A%2F%2Fscontent-hel3-1.cdninstagram.com%2Fv%2Ft51.2885-15%2Fe35%2F180098580_293519892332592_2961858108819925605_n.jpg%3Ftp%3D1%26_nc_ht%3Dscontent-hel3-1.cdninstagram.com%26_nc_cat%3D100%26_nc_ohc%3DskfCzXFCyMgAX-4C_-5%26edm%3DABfd0MgBAAAA%26ccb%3D7-4%26oh%3Dad8c721260748e62be91c84692dd1dc0%26oe%3D60B093D8%26_nc_sid%3D7bff83
https://yandex.ru/images/search?from=tabbar&text=%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B%20%D1%81%20%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%D0%B8%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%BC%D0%B8&pos=1&img_url=https%3A%2F%2Fscontent-hel3-1.cdninstagram.com%2Fv%2Ft51.2885-15%2Fe35%2F180098580_293519892332592_2961858108819925605_n.jpg%3Ftp%3D1%26_nc_ht%3Dscontent-hel3-1.cdninstagram.com%26_nc_cat%3D100%26_nc_ohc%3DskfCzXFCyMgAX-4C_-5%26edm%3DABfd0MgBAAAA%26ccb%3D7-4%26oh%3Dad8c721260748e62be91c84692dd1dc0%26oe%3D60B093D8%26_nc_sid%3D7bff83&rpt=simage&rlt_url=https%3A%2F%2Fsun2.beltelecom-by-minsk.userapi.com%2Fc858416%2Fv858416685%2F18cb11%2F36-8adAKIcU.jpg&ogl_url=https%3A%2F%2Fscontent-hel3-1.cdninstagram.com%2Fv%2Ft51.2885-15%2Fe35%2F180098580_293519892332592_2961858108819925605_n.jpg%3Ftp%3D1%26_nc_ht%3Dscontent-hel3-1.cdninstagram.com%26_nc_cat%3D100%26_nc_ohc%3DskfCzXFCyMgAX-4C_-5%26edm%3DABfd0MgBAAAA%26ccb%3D7-4%26oh%3Dad8c721260748e62be91c84692dd1dc0%26oe%3D60B093D8%26_nc_sid%3D7bff83
https://yandex.ru/images/search?from=tabbar&text=%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B%20%D1%81%20%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%D0%B8%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%BC%D0%B8&pos=1&img_url=https%3A%2F%2Fscontent-hel3-1.cdninstagram.com%2Fv%2Ft51.2885-15%2Fe35%2F180098580_293519892332592_2961858108819925605_n.jpg%3Ftp%3D1%26_nc_ht%3Dscontent-hel3-1.cdninstagram.com%26_nc_cat%3D100%26_nc_ohc%3DskfCzXFCyMgAX-4C_-5%26edm%3DABfd0MgBAAAA%26ccb%3D7-4%26oh%3Dad8c721260748e62be91c84692dd1dc0%26oe%3D60B093D8%26_nc_sid%3D7bff83&rpt=simage&rlt_url=https%3A%2F%2Fsun2.beltelecom-by-minsk.userapi.com%2Fc858416%2Fv858416685%2F18cb11%2F36-8adAKIcU.jpg&ogl_url=https%3A%2F%2Fscontent-hel3-1.cdninstagram.com%2Fv%2Ft51.2885-15%2Fe35%2F180098580_293519892332592_2961858108819925605_n.jpg%3Ftp%3D1%26_nc_ht%3Dscontent-hel3-1.cdninstagram.com%26_nc_cat%3D100%26_nc_ohc%3DskfCzXFCyMgAX-4C_-5%26edm%3DABfd0MgBAAAA%26ccb%3D7-4%26oh%3Dad8c721260748e62be91c84692dd1dc0%26oe%3D60B093D8%26_nc_sid%3D7bff83
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=3098849824011000264&text=%D0%BE%D1%80%D1%83+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9+3-4+%D0%BB%D0%B5%D1%82+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE+%D0%BE%D0%B2%D0%B7
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=3098849824011000264&text=%D0%BE%D1%80%D1%83+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9+3-4+%D0%BB%D0%B5%D1%82+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE+%D0%BE%D0%B2%D0%B7
https://yandex.ru/images/search?from=tabbar&text=%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B%20%D1%81%20%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%D0%B8%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%BC%D0%B8&pos=14&img_url=https%3A%2F%2Ftheslide.ru%2Fimg%2Fthumbs%2F14d8c7ec923b29c83abe149eab73e8e2-800x.jpg&rpt=simage
https://yandex.ru/images/search?from=tabbar&text=%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B%20%D1%81%20%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%D0%B8%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%BC%D0%B8&pos=14&img_url=https%3A%2F%2Ftheslide.ru%2Fimg%2Fthumbs%2F14d8c7ec923b29c83abe149eab73e8e2-800x.jpg&rpt=simage
https://yandex.ru/images/search?from=tabbar&text=%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B%20%D1%81%20%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%D0%B8%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%BC%D0%B8&pos=14&img_url=https%3A%2F%2Ftheslide.ru%2Fimg%2Fthumbs%2F14d8c7ec923b29c83abe149eab73e8e2-800x.jpg&rpt=simage

