План конспект занятий для самостоятельной работы на время карантинных мероприятий
[bookmark: _GoBack] с 24.01.2022года по 13.02.2022года. 
Группа Т-4
Основные задачи.
1.Поддержании спортивной формы.
2.Изучение нового дебютного репертуара.
3.Тактическое зрение.
4.Отрабатывание технических приемов.
5.Работа с литературой.
6.Участие в соревнованиях. (онлайн)


	Дата
	Вид подготовки
	Содержание работы, 
	время
	Материал, ссылки

	24.01
	Теоретическая подготовка
	Чтение учебника  
 Просмотр видео. Супер турнир Вейк-ан-Зее. 2тур(в записи)
	15

45

	А.Нимцович «Моя система»

http://www.crestbook.com

	
	Практическая подготовка
	Игра онлайн, турниры 

	45

	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l

	
	Тактическая
	Решение задач, проверка
	20
	С.Иващенко «Комбинации»
Тренер, скайп,зум,вайбер


	
	ОФП
	Гимнастика для глаз. Комплекс №2 
	10
	Приложение 1,2

	26.01
	Теоретическая подготовка

	Чтение учебника 
Просмотр видео. Супер турнир Вейк-ан-Зее. 3тур(в записи)
	20


40

	А.Нимцович «Моя система»

http://www.crestbook.com

	
	Практическая подготовка

	Игра онлайн, турниры 
	30
	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l

	
	Тактическая

	Решение задач
	45
	С.Иващенко «Комбинации»
Тренер, скайп,зум,вайбер


	29.01
	ОФП
	Гимнастика для глаз. Комплекс №3 
	10
	Приложение 1,2

	
	Теоретическая подготовка
	Дебютный репертуар
Просмотр видео. Супер турнир Вейк-ан-Зее. 4тур(в записи)
	20

30
	Тренер, скайп,зум,вайбер
http://www.crestbook.com

	
	Практическая подготовка

	Игра онлайн, турниры 
	40
	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l  

	
	Тактическая подготовка

	Решение задач 
	35
	С.Иващенко «Комбинации»


	30.01
	ОФП
	Гимнастика для глаз. Комплекс №4 
	10
	Приложение 1,2

	
	Теоретическая подготовка
	Дебютный репертуар
Ладейные окончания. Просмотр видео. Супер турнир Вейк-ан-Зее. 5тур(в записи)
	30


30
	Тренер, скайп,зум,вайбер

http://www.crestbook.com

	
	Практическая подготовка

	Игра онлайн, турниры 
	30
	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l

	
	Тактическая подготовка

	Решение задач  
	35
	С.Иващенко «Комбинации»



	31.01


	СФП
	Гимнастика для глаз. Комплекс №1
	10
	Приложение 1,3

	
	Теоретическая подготовка
	Чтение учебников 
Дебютный репертуар. Дебют Рети.
	20

25
	А.Нимцович «Моя система»

Тренер, скайп,зум,вайбер


	
	Практическая подготовка

	Игра онлайн, турниры
	35
	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l , https://www.chess.com/club/shakhmatnyi-ferz

	
	Тактическая подготовка

	Решение этюдов(выборочно), и проверка 

	45
	Я. Владимиров «Этюды»
Тренер, скайп,зум,вайбер


	02.02


	СФП
	Гимнастика для глаз. Комплекс №2
	10
	Приложение 1,3

	
	Теоретическая подготовка
	Чтение учебников 
Просмотр видео. Супер турнир Вейк-ан-Зее. 6тур(в записи)
	30

45
	А.Нимцович «Моя система»



	
	Практическая подготовка

	Игра онлайн, турниры

	25

	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l  https://www.chess.com/club/shakhmatnyi-ferz

	
	Тактическая подготовка

	Решение задач
	35

	С.Иващенко «Комбинации»


	05.02
	СФП
	Гимнастика для глаз. Комплекс №3
	10
	Приложение 1,3

	
	Теоретическая подготовка
	Чтение учебников (61-62) Просмотр видео. Супер турнир Вейк-ан-Зее. 7тур(в записи)
	30


45
	А.Нимцович «Моя система»


http://chess4you.ru/video-lesson

	
	Практическая подготовка

	Игра онлайн, турниры

	15

	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l 

	
	Тактическая подготовка

	Решение задач , проверка
	35

	С.Иващенко «Комбинации»

Тренер, скайп,зум,вайбер


	06.02
	СФП
	Гимнастика для глаз. Комплекс №1
	10
	Приложение 1,3

	
	Теоретическая подготовка
	Чтение учебников 
Дебютный репертуар. Славянская защита.
	20

25
	А.Нимцович «Моя система»

Тренер, скайп,зум,вайбер


	
	Практическая подготовка

	Игра онлайн, турниры
	35
	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l , https://www.chess.com/club/shakhmatnyi-ferz

	
	Тактическая подготовка

	Решение этюдов(выборочно), и проверка 

	45
	Я. Владимиров «Этюды»
Тренер, скайп,зум,вайбер


	07.02
	СФП
	Гимнастика для глаз. Комплекс №1
	10
	Приложение 1,3

	
	Теоретическая подготовка
	Чтение учебников 
Дебютный репертуар.
Просмотр турнира Гран-при ФИДЕ 2022 с комментированием С.Шипова
	20

25
	А.Нимцович «Моя система»

Тренер, скайп,зум,вайбер


	
	Практическая подготовка

	Игра онлайн, турниры
	35
	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l , https://www.chess.com/club/shakhmatnyi-ferz

	
	Тактическая подготовка

	Решение задач, и проверка 

	45
	С.Иващенко «Комбинации» Тренер, скайп,зум,вайбер


	09.02
	СФП
	Гимнастика для глаз. Комплекс №1
	10
	Приложение 1,3

	
	Теоретическая подготовка
	Чтение учебников 
Дебютный репертуар.
Просмотр турнира Гран-при ФИДЕ 2022 с комментированием С.Шипова
	20

25
	А.Нимцович «Моя система»

Тренер, скайп,зум,вайбер


	
	Практическая подготовка

	Игра онлайн, турниры
	35
	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l , https://www.chess.com/club/shakhmatnyi-ferz

	
	Тактическая подготовка

	Решение задач, и проверка 

	45
	С.Иващенко «Комбинации» Тренер, скайп,зум,вайбер


	12.02
	СФП
	Гимнастика для глаз. Комплекс №1
	10
	Приложение 1,3

	
	Теоретическая подготовка
	Чтение учебников 
Дебютный репертуар.
Просмотр турнира Гран-при ФИДЕ 2022 с комментированием С.Шипова
	20

25
	А.Нимцович «Моя система»

Тренер, скайп,зум,вайбер


	
	Практическая подготовка

	Игра онлайн, турниры
	35
	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l , https://www.chess.com/club/shakhmatnyi-ferz

	
	Тактическая подготовка

	Решение задач, и проверка 

	45
	С.Иващенко «Комбинации» Тренер, скайп,зум,вайбер


	13.02
	СФП
	Гимнастика для глаз. Комплекс №1
	10
	Приложение 1,3

	
	Теоретическая подготовка
	Чтение учебников 
Дебютный репертуар.
Просмотр турнира Гран-при ФИДЕ 2022 с комментированием С.Шипова
	20

25
	А.Нимцович «Моя система»

Тренер, скайп,зум,вайбер


	
	Практическая подготовка

	Игра онлайн, турниры
	35
	https://lichess.org/aEpL7Fn0vx2l , https://www.chess.com/club/shakhmatnyi-ferz

	
	Тактическая подготовка

	Решение задач, и проверка 

	45
	С.Иващенко «Комбинации» Тренер, скайп,зум,вайбер





















Приложение 1.


Гимнастика для глаз.

Упражнение 1. ШТОРКИ
Быстро и легко моргайте 2 минуты. Способствует улучшению кровообращения.
Упражнение 2. СМОТРИМ В ОКНО
Делаем точку из пластилина и лепим на стекло. Выбираем за окном далекий объект, несколько секунд смотрим вдаль, потом переводим взгляд на точку. Позже можно усложнить нагрузки – фокусироваться на четырех разноудаленных объектах.
Упражнение 3. БОЛЬШИЕ ГЛАЗА
Сидим прямо. Крепко зажмуриваем глаза на 5 секунд, затем широко открываем их. Повторяем 8-10 раз. Укрепляет мышцы век, улучшает кровообращение, способствует расслаблению мышц глаз.
Упражнение 4. МАССАЖ
Тремя пальцами каждой руки легко нажмите на верхние веки, через 1-2 секунды снимите пальцы с век. Повторите 3 раза. Улучшает циркуляцию внутриглазной жидкости.
Упражнение 5. ГИДРОМАССАЖ
Дважды в день, утром и вечером, ополаскиваем глаза. Утром – сначала ощутимо горячей водой (не обжигаясь!), затем холодной. Перед сном все в обратном порядке: промываем холодной, потом горячей водой.
Упражнение 6. РИСУЕМ КАРТИНКУ
Первая помощь для глаз – закройте их на несколько минут и представьте что-то приятное. А если потереть ладони рук и прикрыть глаза теплыми ладонями, скрестив пальцы на середине лба, то эффект будет заметнее.
Упражнение 7. «СТРЕЛЯЕМ ГЛАЗАМИ» (как на иллюстрации)
[image: eyes-exercises]
· Смотрим вверх-вниз с максимальной амплитудой.
· Чертим круг по часовой стрелке и обратно.
· Рисуем глазами диагонали.
· Рисуем взглядом квадрат.
· Взгляд идет по дуге – выпуклой и вогнутой.
· Обводим взглядом ромб.
· Рисуем глазами бантики.
· Рисуем букву S – сначала в горизонтальном положении, потом в вертикальном.
· Чертим глазами вертикальные дуги, сначала по часовой стрелке, потом – против.
· Переводим взгляд из одного угла в другой по диагоналям квадрата.
· Сводим зрачки к переносице изо всех сил, приблизив палец к носу.
· Часто-часто моргаем веками – как бабочка машет крылышками.
При работе за компьютером нужно помнить следующее:
1. после каждого упражнения следует минуту посидеть с закрытыми глазами;
2. зарядка для глаз при работе на компьютере проводится 2 раза в день в одно и то же время;
3. следите за движениями – амплитуда должна быть максимальной;
4. при постоянной работе за компьютером делайте небольшой минутный перерыв через каждые 40 минут, в крайнем случае, через час.












    
    Приложение №2

Комплексы упражнений общеразвивающей физической подготовки для шахматистов.(ОФП)

Комплекс ОФП №1«Общеразвивающие упражнения для развития подвижности в
                                                 суставах»
Для верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны; круговые движения руками в различных плоскостях, сгибание и разгибание рук из различных исходных положений. Из положения стоя, руки вверх с резиновым бинтом, выкрут, опуская руки назад за спину и возвращаясь в исходное положение; тоже, но со скакалкой, руки вверх шире плеч.
Для туловища: повороты, наклоны в сторону, вперед из различных исходных положений.
Для нижних конечностей: сгибание и разгибание ног коленных и голеностопных суставах. Поднимание прямой ноги вперед, в сторону (до высоты пояса, груди), назад (выше колена), стоя у гимнастической стенки и опираясь о нее рукой, свободную руку на пояс: а) махи нагой вперед, назад, в сторону, стоя у гимнастической стенки и опираясь на нее рукой (при махе ногой стопу поворачивать наружу, тело и голову держать прямо); б) встать лицом (боком) к стенке и поставить прямую ногу на рейку на высоте пояса. Приседать на опорной ноге, удерживать прямую ногу на рейке; в) стоя у стенки, поднимать прямую ногу вперед, в сторону и назад с помощью тренера (не допускать болевых ощущений).

Комплекс ОФП №2«Общеразвивающие упражнения для развития подвижности в суставах»

Обучение шпагата рекомендуется начинать с выполнения упражнений, описанных в комплексе №1: поднимание ног в сторону на 90 градусов, содействует хорошему выполнению прямого шпагата и исключает травматические повреждения.
Для нижних конечностей: из упора лежа ноги врозь (шире), носки повернуты наружу, поворот туловища направо и налево, выставляя руки то в одну, то в другую сторону. Поворачиваясь налево, стремиться коснуться пола правым бедром, поворачиваясь направо, - левым бедром; стоя лицом к гимнастической стенке, развести ноги врозь (шире). Держась руками за стенку, стремиться опуститься как можно ниже; тоже, но встать на 2 – 3 рейку.
Выпады, шпагаты.
Для туловища: Разные виды «складочек» в положении сидя.
При выполнении разного вида «складочек» необходимо тянуться максимально вперед.
Вариант 1: вторая нога согнута в колене, пятка внутрь в области паха. Выполнить медленно наклон вперед, до полного касания корпусом передней поверхности вытянутой ноги. Зафиксировать это положение в течение 5 сек. Затем сменить положение ног и повторить упражненВариант 2: вторая нога согнута в колене, голень параллельна вытянутой ноге, подошва стопы направлена вверх. Методика выполнения та же, что и в варианте 1. Данное упражнение предполагает наличие хорошей подвижности в коленном суставе, потому, если возникают боли, то это сигнал к тому, что упражнение следует выполнять в облегченном варианте.



Комплекс ОФП №3 «Общеразвивающие упражнение.

1. Общая разминка:
2. Вращение головой (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
3. Вращение плечами (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
4. Вращение прямыми руками (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
5. Вращение предплечьем (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
6. Вращение кистями, руки натянуты в стороны (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
7. Руки на поясе, наклоны туловища (4 раза вперед, 4 раза влево, 4 раза назад, 4 раза вправо)
8. Наклон вперед к прямым ногам, корпус прижат к ногам (8 секунд)
9. Вращение бедром, нога согнута (8 оборотов вперед, 8 оборотов назад)
10. Круговые движения коленями, ноги согнуты (8 оборотов влево, 8 оборотов назад)
11. Круговые движения стопами (8 оборотов влево, 8 оборотов назад


Комплекс ОФП № 4«Общеразвивающие упражнение.
1. Поднимаясь на носки, развести руки в стороны (5–8 раз).
2. Круговые движения руками в обе стороны (по 6–8 раз).
3. Разведя руки в стороны и встав на носки, поднимать поочередно ноги (10–12 раз).
4. Присесть; вставая, принять положение «ласточки» (6–8 раз).
5. Бег на месте (8–10 с).
6. Наклоны туловища вправо и влево со скольжением рук по бокам и бедрам (10–12 раз).
7. Различные приседания: руки вперед, ноги вместе на ширине плеч и т. п. (10–12 раз).
8. Подскоки: ноги врозь и скрестно (30–40 с).
9. Потягивание и расслабление рук, наклон.
10. Круговые движения туловища 5–6 раз в каждую сторону.
11. Лежа поднимать одну или обе ноги (6–8 раз).
12. Лежа скрещивать ноги и разводить в стороны (10–12 раз).
13. Лежа выполнять движение ногами – «велосипед» (от 30 с до 1 мин).
14. Прыжки со скакалкой 2–3 мин на месте и в движении. После паузы повторить.
15. Спокойная ходьба.



Приложение 3


Комплексы упражнений специальной физической подготовки для шахматистов. (СФП)

Комплекс СФП №1 «Упражнения на развитие силовой выносливости»
Для мышц нижних конечностей

«Приседание»
Упражнение: многосуставное. Рабочие суставы: тазобедренный, коленный, голеностопный. Воздействие на основные мышечные группы: четырехглавая мышца бедра, ягодичные мышцы, мышцы задней группы бедра.
Используемое оборудование: с собственным весом, с гантелями, с бодибаром, с набивным мячом. Движение: И.п.: стойка, ноги врозь (другой вариант – широкая стойка ноги врозь), естественный разворот стоп наружу, взгляд направлен вперед. На вдохе выполнить приседание до угла 90о в коленном суставе, на выдохе – вернуться в И.п. Методические указания: спина выпрямленная (сохранять естественные изгибы позвоночника), не блокировать коленный сустав, колено в проекции на стопу.
«Выпады».
Упражнение: многосуставное. Рабочие суставы: тазобедренный, коленный, голеностопный. Воздействие на основные мышечные группы: четырехглавая мышца бедра, ягодичные мышцы, мышцы задней группы бедра.
Используемое оборудование: с собственным весом, с гантелями, с бодибаром, с набивным мячом. Движение: И.п.: стойка ноги врозь, стопы параллельны, взгляд направлен вперед. На вдохе выполнить шаг назад на носок и согнуть ноги в коленных суставах до угла 90о, на выдохе – вернуться в И.П.
Вариации: выпады вперед и в стороны в динамике (со сменой ног и в статике, когда ноги не меняются). Методические указания те же: спина выпрямлена, колено не выходит за пределы стопы, угол сгибания в коленных суставах не менее 900.
«Наклоны» (становая тяга).
Упражнение: односуставное. Рабочий сустав: тазобедренный. Воздействие на основные мышечные группы: мышцы задней группы бедра, ягодичные мышцы, мышцы разгибатели позвоночника. Оборудование: с собственным весом, гантели, бодибар, набивной мяч. Движение: И.п.: стойка ноги врозь, хват на ширине плеч (если с бодибаром), взгляд направлен вперед. На вдохе выполнить сгибание в тазобедренном суставе до угла 90о бедро-корпус, на выдохе – вернуться в И.п. Методические указания: спина прямая (сохранять естественные изгибы позвоночника), ход рук с отягощением или без вдоль бедра, не блокировать коленные суставы.

Комплекс СФП №2 «Упражнения на развитие силовой выносливости»

                                                                                               «Диагональное скручивание».
Упражнение: многосуставное. Рабочие суставы: межпозвонковые соединения. Воздействие на основную мышечную группу: прямая мышца живота и косые мышцы живота. Движение: И.п.: лежа на спине, руки за головой, ноги согнуты, стопы на полу. На выдохе – выполнить сгибание и одновременно поворот туловища, оторвав лопатки от пола, на вдохе вернуться в И.п.
Методические указания: поясница прижата к полу (коврику), таз зафиксирован, исключить инерцию и движение в шейном отделе позвоночника.
«Планка».
Выполнение: И.п.: упор лежа на предплечья, удержание И.п. Методические указания: не прогибаться в пояснице, живот подтянут. Облегченный вариант – с колен.
«Полный сед».
Упражнение: многосуставное. Рабочие суставы: межпозвонковые соединения, тазобедренный сустав. Воздействие на основную мышечную группу: прямая мышца живота, мышцы-сгибатели бедра. Движение: И.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на полу, на выдохе – выполнить полный сед, на вдохе вернуться в И.п. Методические указания: исключить инерцию и движение в шейном отделе позвоночника. Методические рекомендации и дозировка к выполнению упражнений: В зависимости от уровня физической подготовленности и состояния здоровья количество повторений варьируется от 15 до 30 раз в одну серию. При достижения высокого уровня выполнения упражнений (упражнение выполняется свободно 25-30 раз за одну серию), необходимо менять исходное положение и/или использовать отягощения.



Комплекс упражнений № 3 по СФП .
1. И.П. (исходное положение) – упор, стоя на коленях.
Отжимание от пола, стараясь грудью коснуться пола – 10 -15 раз
(не прогибать туловище в поясничном отделе позвоночника, держать прямо).
2. И. П. – основная стойка, ноги на ширине плеч. В руках гантели – 1-1,5 кг. или самодельные гантели (пластиковые бутылки, наполненные песком до необходимого веса).
На раз – отвести руки в стороны;
На два – вернуться в и.п. (до 20 раз)

3. И.П. – о.с., ноги на ширине плеч.
На раз – руки вперёд;
На два – руки вверх;
На три – руки в сторону;
На четыре – и.п. (до 20 раз)

4. И.П. – упор, сидя сзади.
Наклон к правой ноге, к средине, к левой ноге – по 15-20 раз.

5. И.П. – упор, сидя сзади.
Поднимание прямых ног в угол – до 20 раз.
6. И.П. – лечь на пол, руки вдоль туловища.
Поднимание и опускание прямых ног - 10-15 раз (таз не отрывать от пола).

7. И.П. лёжа на коврике, ноги под диван (кровать), руки за головой (на плечах).
Поднимание туловища в сед – 20 – 30 раз.

8. И.П. стойка, ноги на ширине плеч, руки за спиной.
Приседание в быстром темпе – 35 – 40 раз.

9. 10 – 15 минут крутим железный обруч (или хулахуп).


                                                                        Комплекс упражнений № 4 по СФП.


1. И.П. (исходное положение) – упор, стоя на коленях.
Отжимание от пола, стараясь грудью коснуться пола – 30 раз.
2. И.П. – упор лёжа.
Опускание прямого туловища на пол и поднимание в и.п. – 10 – 15 раз
(особое внимание – держать туловище прямо).
3. И.П. – о. с. руки к плечам (в руках гантели).
На раз – руки вверх;
На два – и.п.;
На три – руки в стороны;
На четыре – и.п. (10 – 15 раз)

4. И.П. – основная стойка, в руках гантели.
На раз – приседание, руки вперёд;
На два – и.п.
5. И.П. – о.ст., руки на поясе.
На раз – наклон вперёд, кулаками (ладонями) касаемся пола;
На два – наклон назад, с доставанием руками пяток.
(30 – 40 раз в каждую сторону)

6. И.П. – упор, сидя сзади.
Поднять ноги в угол и описать прямыми ногами десять раз букву О.

7. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, ноги закреплены (диван, помощь родителей), руки за головой - 30 – 40 раз.

8. И.П. – стойка, ноги шире плеч, руки произвольно (на поясе, за спиной, за головой, с гантелями в руках) («перекаты»).
На раз – сесть на правую ногу, левая прямо, (если в руках гантели, то выпрямляем руки вперед);
На два – и.п.;
На три – сесть на левую ногу, (если в руках гантели, то выпрямляем руки вперед);
На четыре – и.п. (10 -15 раз на каждую ногу)

9. И.П. – упор присев.
На раз – упор лёжа.
На два - Упор присев. (15 – 20 раз)

10. Обруч – до 30 минут.





Комплекс упражнений № 5 по СФП.

1. И. П. – упор лёжа.
Медленно опускаем туловище в течение 4 – 5 секунд.
Медленно поднимаем туловище, до упора лёжа (4 – 5 секунд).

2. Отжимание от дивана (кровати, стула) – три подхода по 10 – 12 раз.

3. И.П. – о.ст. (в руках гантели).
На раз – руки вперёд;
На два – руки вверх;
На три - руки в сторону;
На четыре – опустить руки в низ (до 12 – 15 раз в каждом направлении).
4. И.П. – о.п. стоя., руки на поясе.
40 наклонов вперёд (достаём пол кулаками, ладонями).

5. И.П. – упор, сидя сзади (рисунок 1)
На раз - согнуть ноги;
На два – выпрямить ноги в угол (рисунок 2);
На три – согнуть ноги в угол (рисунок 3);
На четыре – опустить прямые ноги на пол (рисунок 4).


6. И.П. – лечь на коврик, руки вдоль туловища.
Одновременное поднимание туловища и ног.
И.П. (10 – 14 раз)
7. И.П. – лечь на коврик, руки за головой, ноги согнуты в коленях.
Поднимание туловища с поворотом в правую или левую стороны.
И.П. (5 – 8 раз в каждую сторону)
8. И.П. – стойка, ноги врозь, руки за спиной.
«Перекаты» (упражнение № 8 из комплекса № 2) – по 20 – 30 раз на каждую ногу.

9. И.П. упор лёжа.
Прыжком упор присев, упор, лёжа – 20 – 30 раз.
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