Работник: Пискарева А.Г.
Вид спорта: художественная гимнастика

Этап: Тренировочный 5 года обучения
Нагрузка: 20 часов в неделю
Онлайн консультация:

Понедельник, Вторник, Среда, Четверг, Пятница, Суббота.
Понедельник, Среда, Пятница с 17.45 до 20.00
Вторник, Суббота с 17.00 до 20.00
Четверг с 15.45 до 18.00
Ресурс: Zoom  – режим конференции ,WhatsApp
План самостоятельной работы:
	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

Раз.
	Нагрузка,

Мин.

	23.03.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП
и

СФП
	Прыжки через скакалку; «выкруты», волны
Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц спины;


	по 30 раз
16 раз
	10мин
10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости  (мосты и т.д))
	
	15 мин

	
	Равновесия
	Техника равновесий:

- «планше»

- «захват»

- «кораблик»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Совершенствование техники выполнения фундаментальных технических групп предмета с мячом
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц внутреннего и заднего бедра
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.03.2020
	
	Разминка
	
	20 мин

	
	ОФП
И

СФП
	Прыжки через скакалку;
«выкруты»

Хореография на середине;

Упражнения на укрепление мышц пресса;
	30 раз

16 раз
	10мин
20 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости (шпагаты, мосты и т.д.)
	
	25 мин

	
	Прыжки
	Техника прыжков:

- «разножка»

- «наскок касаясь кольцо»

- «наскок касаясь прогнувшись»
	20

20
20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Совершенствование техники выполнения нефундаментальных технических групп предмета с мячом

	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц спины
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	30 мин


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.03.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП 

и 

СФП
	Прыжки через скакалку;

Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц плечевого пояса и спины;
	30 раз
	10мин

10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15 мин

	
	Повороты
	Техника поворотов:

- поворот с ногой вперед

- поворот кольцо с помощью

- поворот  «планше»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Совершенствование техники выполнения мастерства с мячом 
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц пресса
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование 
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	26.03.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП

и

СФП
	Прыжки через скакалку; «выкруты»

Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц спины;
	по 30 раз

16 раз
	10мин

10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости (шпагаты, мосты и т.д))
	
	15 мин

	
	Равновесия
	Техника равновесий:

- «планше»

- «захват»

- «боковое с помощью руки»
	20

20

20
	30 мин

	
	
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Просмотр фильма. Встань и иди. История гимнастки Ляйсан Утяшевой
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц внутреннего и заднего бедра
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование 
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.03.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП

И

СФП
	Прыжки через скакалку;

«выкруты»

Хореография на середине;

Упражнения на укрепление мышц пресса;
	30 раз

16 раз
	10мин

10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости (шпагаты, мосты и т.д.)
	
	15 мин

	
	Прыжки
	Техника прыжков:

- «разножка»

- «наскок касаясь кольцо»

- «наскок касаясь прогнувшись»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Техника выполнения фундаментальных технических групп предмета с булавами
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц спины
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.03.2020
	
	Разминка
	
	20 мин

	
	ОФП 

и 

СФП
	Прыжки через скакалку;

Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц плечевого пояса и спины;
	30 раз
	10 мин
20 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	Повороты
	Техника поворотов:

- поворот с ногой вперед

- поворот кольцо с помощью

- поворот  «планше»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Отработка техники  исполнения мастерства с мячом 
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц пресса
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	30 мин


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

Раз.
	Нагрузка,

Мин.

	30.03.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП

и

СФП
	Прыжки через скакалку; «выкруты», волны

Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц спины;


	по 30 раз

16 раз
	10мин

10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости  (мосты и т.д))
	
	15 мин

	
	Равновесия
	Техника равновесий:

- «планше»

- «захват»

- «кораблик»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Совершенствование техники выполнения фундаментальных технических групп предмета с мячом
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц внутреннего и заднего бедра
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	31.03.2020
	
	Разминка
	
	20 мин

	
	ОФП

И

СФП
	Прыжки через скакалку;

«выкруты»

Хореография на середине;

Упражнения на укрепление мышц пресса;
	30 раз

16 раз
	10мин

20 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости (шпагаты, мосты и т.д.)
	
	25 мин

	
	Прыжки
	Техника прыжков:

- «разножка»

- «наскок касаясь кольцо»

- «наскок касаясь прогнувшись»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Совершенствование техники выполнения нефундаментальных технических групп предмета с мячом


	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц спины
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	30 мин


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	01.04.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП 

и 

СФП
	Прыжки через скакалку;

Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц плечевого пояса и спины;
	30 раз
	10мин

10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15 мин

	
	Повороты
	Техника поворотов:

- поворот с ногой вперед

- поворот кольцо с помощью

- поворот  «планше»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Совершенствование техники выполнения мастерства с мячом 
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц пресса
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование 
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	02.04.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП

и

СФП
	Прыжки через скакалку; «выкруты»

Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц спины;
	по 30 раз

16 раз
	10мин

10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости (шпагаты, мосты и т.д))
	
	15 мин

	
	Равновесия
	Техника равновесий:

- «планше»

- «захват»

- «боковое с помощью руки»
	20

20

20
	30 мин

	
	
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Просмотр фильма. Встань и иди. История гимнастки Ляйсан Утяшевой
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц внутреннего и заднего бедра
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование 
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	03.04.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП

И

СФП
	Прыжки через скакалку;

«выкруты»

Хореография на середине;

Упражнения на укрепление мышц пресса;
	30 раз

16 раз
	10мин

10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости (шпагаты, мосты и т.д.)
	
	15 мин

	
	Прыжки
	Техника прыжков:

- «разножка»

- «наскок касаясь кольцо»

- «наскок касаясь прогнувшись»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Техника выполнения фундаментальных технических групп предмета с булавами
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц спины
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	04.04.2020
	
	Разминка
	
	20 мин

	
	ОФП 

и 

СФП
	Прыжки через скакалку;

Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц плечевого пояса и спины;
	30 раз
	10 мин

20 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	Повороты
	Техника поворотов:

- поворот с ногой вперед

- поворот кольцо с помощью

- поворот  «планше»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Отработка техники  исполнения мастерства с мячом 
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц пресса
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	30 мин


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

Раз.
	Нагрузка,

Мин.

	06.04.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП

и

СФП
	Прыжки через скакалку; «выкруты», волны

Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц спины;


	по 30 раз

16 раз
	10мин

10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости  (мосты и т.д))
	
	15 мин

	
	Равновесия
	Техника равновесий:

- «планше»

- «захват»

- «кораблик»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Совершенствование техники выполнения фундаментальных технических групп предмета с мячом
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц внутреннего и заднего бедра
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	07.04.2020
	
	Разминка
	
	20 мин

	
	ОФП

И

СФП
	Прыжки через скакалку;

«выкруты»

Хореография на середине;

Упражнения на укрепление мышц пресса;
	30 раз

16 раз
	10мин

20 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости (шпагаты, мосты и т.д.)
	
	25 мин

	
	Прыжки
	Техника прыжков:

- «разножка»

- «наскок касаясь кольцо»

- «наскок касаясь прогнувшись»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Совершенствование техники выполнения нефундаментальных технических групп предмета с мячом


	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц спины
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	30 мин


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	08.04.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП 

и 

СФП
	Прыжки через скакалку;

Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц плечевого пояса и спины;
	30 раз
	10мин

10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15 мин

	
	Повороты
	Техника поворотов:

- поворот с ногой вперед

- поворот кольцо с помощью

- поворот  «планше»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Совершенствование техники выполнения мастерства с мячом 
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц пресса
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование 
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.04.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП

и

СФП
	Прыжки через скакалку; «выкруты»

Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц спины;
	по 30 раз

16 раз
	10мин

10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости (шпагаты, мосты и т.д))
	
	15 мин

	
	Равновесия
	Техника равновесий:

- «планше»

- «захват»

- «боковое с помощью руки»
	20

20

20
	30 мин

	
	
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Просмотр фильма. Встань и иди. История гимнастки Ляйсан Утяшевой
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц внутреннего и заднего бедра
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование 
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	10.04.2020
	
	Разминка
	
	15 мин

	
	ОФП

И

СФП
	Прыжки через скакалку;

«выкруты»

Хореография на середине;

Упражнения на укрепление мышц пресса;
	30 раз

16 раз
	10мин

10 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости (шпагаты, мосты и т.д.)
	
	15 мин

	
	Прыжки
	Техника прыжков:

- «разножка»

- «наскок касаясь кольцо»

- «наскок касаясь прогнувшись»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Техника выполнения фундаментальных технических групп предмета с булавами
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц спины
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	15 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	11.04.2020
	
	Разминка
	
	20 мин

	
	ОФП 

и 

СФП
	Прыжки через скакалку;

Партерная хореография;

Упражнения на укрепление мышц плечевого пояса и спины;
	30 раз
	10 мин

20 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	Повороты
	Техника поворотов:

- поворот с ногой вперед

- поворот кольцо с помощью

- поворот  «планше»
	20

20

20
	30 мин

	
	Предметная подготовка
	Отработка техники  исполнения мастерства с мячом 
	
	20 мин

	
	Подкачка 
	Упражнения на укрепление мышц пресса
	
	15 мин

	
	Заминка 
	Растяжка 
	
	30 мин


