Работник: Шкалдык Д.Д.
Вид спорта: художественная гимнастика
Этап: Тренировочный, 1 год

Нагрузка: 12 часов
Он-лайн консультация:

Понедельник, среда, четверг, пятница с 8:30 – 10:45
План самостоятельной работы.

	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;
Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
По 30
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «в захват», равновесие «планше»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с мячом
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.


	26.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
По 30
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «фуэтэ», равновесие «планше»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с булавами
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
По 30
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «планше», равновесие «итальянское фуэтэ»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы со скакалкой 
	
	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 30
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	Работа со специализированным инвентарем (резина)
	
	30

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «в захват», равновесие «планше»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с обручем 
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	1.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
По 30
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	Работа со специализированным инвентарем (резина)
	
	

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

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с мячом
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	2.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
По 30
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «планше», равновесие «итальянское фуэтэ»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы со скакалкой 
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	3.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
По 30
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «с ногой вперед», равновесие «итальянское фуэтэ»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с мячом 
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	6.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
По 30
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «планше», равновесие «кольцо силой»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с булавами 
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	8.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Волны;

Упражнение на укрепление голеностопного сустава;

Упражнение на укрепление мышц туловища, спины, ног


	10
10
По 30
	30

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
	
	30

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	15

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «планше», равновесие «итальянское фуэтэ»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы с обручем
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	9.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Бег со скакалкой на время;

Прыжки с двойным вращением скакалки;

Волны;
	100
10
	15

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
	
	40

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	20

	
	СФП
	 Отработка техники исполнения элементов поворот «планше», равновесие «итальянское фуэтэ»
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы со скакалкой 
	
	30


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	10.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	

	
	
	Бег со скакалкой на время;

Прыжки с двойным вращением скакалки;

Волны;
	100

10
	15

	
	Хореографическая подготовка
	Базовые хореографические комбинации
	
	40

	
	Растяжка
	ОРУ, способствующие гибкости в тазобедренных суставах
	
	20

	
	СФП
	Упражнения на укрепление мышц ног ( с резиной)
	
	30

	
	СФП
	Совершенствование техники базовой работы со скакалкой 
	
	30


