Работник: Шкалдык Д.Д.
Вид спорта: художественная гимнастика
Этап: Начальная  подготовка, 2 год
Нагрузка: 9 часов
Он-лайн консультация:

Понедельник, вторник, пятница с 13:00 – 15:15
План самостоятельной работы.

	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;
Складочки, бабочки;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;
Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
10
По 20
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
(Как правильно стоять у станка, держать осанку, изучение хореографических позиций)
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов равновесие «ласточка», «пассе»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с Обручем, а так же изучение разных видов прыжков на скакалке
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Складочки, бабочки;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10

10
По 20
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации

(Как правильно стоять у станка, держать осанку, изучение хореографических позиций)
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «пассе», «ласточка» 
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с обручем
(как правильно держать обруч в разных плоскостях, передачи, вертушки)
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
По 25
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации

(Как правильно стоять у станка, держать осанку, изучение хореографических позиций, изучение «батманов»
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «вперед с ногой», равновесие вперед на 90 градусов)
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы со скакалкой (прыжки, выкруты, вращения)
	
	30

	
	
	
	
	


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	31.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
По 25
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	Работа со специализированным инвентарем (резина)
(Равновесия на удержание силой,с ногой вперед, в сторону, назад, на 45 градусов с резиной)
	
	45

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов равно равновесие «ласточка», «пассе»
	
	15

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с обручем
(передачи, вращения) 
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	3.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Разогрев (прыжки на скакалке вперед, назад, вдвое сложенную скакалку»

Волны;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	Все по 50
10
10
По 20
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	Работа со специализированным инвентарем (резина)

(махи, с резиной, с опорой у станка)
	По 20
	30

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «атитюд», равновесие «боковое с рукой»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы со скакалкой, изучение разных видов прыжков на скакалке
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	6.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Складочки, бабочки;

Мостик стоя;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
10
10

По 15
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации

(Изучение «батманов» и хореографических позиций у станка, а так же возле станка)
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	25

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элемента  равновесия «захват»
	
	20

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с обручем
Отработка «мастерства»
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	7.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Складочки, бабочки;

Мостик стоя, мостик лёжа;

Корзинка, колечко;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
10
По 5

10

По 20
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов Прыжок «наскок касаясь »
Прыжок «с разбега шпагат»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с обручем 
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	10.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Складочки, бабочки;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
10
По 20
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
(повторение пройденного материала)
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «с ногой вперед», равновесие «с ногой вперед»

Прыжок «наскок касаясь»
	
	40

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы со скакалкой 
	
	20


