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	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	25.05.2020
	Тренировка на развитие гибкости
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

Упражнения на развитие гибкости в  лучезапястных суставах: 
1. Отталкивание кистями от стены  двумя руками, правой, левой рукой – по 10 раз.
2. Круговые движения кистями (руки вытянуты вперед)  в одну и др. сторону – по 10 раз.
3. Круговые движения кистью правой затем левой руки в одну и др. сторону с гантелями – по 10 раз.
Упражнения на развитие гибкости в плечевых суставах: 
1.Круговые движения прямыми руками с большой амплитудой вперед и назад – по 8 раз.
2.  Круговые движения прямыми руками с гантелями вперед– 8 раз.
3. Маховые движения руками в наклоне вперед – 8 раз
Упражнения на развитие гибкости в тазобедренных суставах: 
1. Пружинящие наклоны туловища вперед, назад, в стороны – 8 раз
2. Стоя, поднять (поднять правую (левую) ногу, нога согнута под прямым углом, бедро параллельно полу) – круговые вращения ногой  - по 8 раз.
Упражнения на развитие гибкости в  коленных и голеностопных суставах: 
1. Ходьба выпадами в стороны с пружинящими покачиваниями.
2. Прыжки в приседе вперед, назад, в стороны – 8 раз.
3. Прыжки вверх, отталкиваясь только стопами – 8 раз 

	 Разминка – 10 мин.


Вместо гантелей можно использовать пластиковые бутылки (0,5 л.) с песком или с водой.

	Вторник


	26.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Допинг»
	https://ru.wikipedia.org

	Среда


	27.05.2020
	ОФП
	1.Составить комплекс ОРУ на все группы мышц.
2. Выполнить комплекс упражнений  (4 раз каждое упражнение).
3.Статическая  планка 30 секунд два подхода.
4. Отжимание (юн.- 15 раз ил 10 раз на кулаках, дев. – 15 раз на коленках или 10 раз) 
 5.Упражнение на координацию:
а) И.п. – руки в стороны, стоять  на одной ноге, стопа левой ноги на правом  колене - удерживать равновесие. Поменять положение – счет до 15. 
б) Тоже с закрытыми глазами – счет 15.
в) И.п. стоя на одной ноге, руки вытянуты вперед с мячом, глаза закрыты – счет до 15. Тоже на другой ноге.
	



	Четверг


	28.05.2020
	Развитие прыгучести
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

 Упражнения для развития прыгучести:
1.Прыжки на обеих ногах – 10 10-15 раз.- 15 раз.
2. Прыжки на правой, левой ноге – по 8 раз.
3. Прыжки на одной и обеих ногах в движении лицом вперед, боком и спиной вперед - 
4.Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх, то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом в руках – 6-8 раз.
5. Приседания, выпрыгивание вверх из приседа - юноши,  из полуприседа – девушки – 6- 8 раз.
6. Прыжки со скакалкой – 50 раз.
	


Вместо набивного мяча можно использовать любой мяч: волейбольный, баскетбольный, футбольный, резиновый.

	Пятница


	29.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Здоровый образ жизни и его факторы»
	https://www.fotovarka.ru/zozh-zdorovyj-obraz-zhizni-i-ego-faktory

	Суббота


	30.06.2020
	Круговая - силовая
	1. Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

2. Упражнения для  мышц ног.
 а) приседание на двух ногах, руки вперед – юн. - 20 раз, дев. – 15 раз
 б) приседания на одной ноге по 5 раз, на каждую ногу.
3. Упражнения для  мышц брюшного пресса.
а)  И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед,  поднимание туловища – 20 р.
4. Упражнения для  мышц рук.
а) Статическая  планка 30 секунд,
б) отжимания  - юн.- 15 раз, дев. – 10 раз

	Разминка – 10 мин.


Упражнения выполняются по кругу, делаем  2 круга 


	Воскресенье


	31.05.2020
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.
