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	1
	20.04.2020
	Беговая разминка 10 минут
Комплекс ОРУ. 
ОФП:
1. Раскрутка. Вращения руками вперёд и назад. Задача: лёгкое и спокойное раскручивание. Смотреть вперёд-вверх. 20 вперёд + 20 назад. 
2. Гребки в наклоне. Наклониться вперёд, расслабить руки и выполнять длинные гребки. Каждым способом 20- 30 гребков.
3.Лодочка. Из положения лёжа на животе, одновременно поднимаем прямые руки и ноги, при этом тянемся руками как можно дальше вперёд, а ногами как можно дальше назад. Зафиксировать положение наверху и медленно опуститься вниз. 
2 подхода по 8-10 раз. 
4.Кроль в планке. Из положения в планке выполнить поочерёдные гребки руками. При выполнении не поднимать попу вверх.
2 подхода по 30 сек.
5. Кроль ногами сидя. Сесть на пол, вытянув ноги, руки в упоре сзади или согнуты в локтях. Приподняв ноги от пола и натянув носочки, работа ногами как в кроле, напрягая мышцы живота.
1 подход 1 мин. или 2 подхода по 30 сек.
6. Кроль ногами лёжа на животе. В положении «лодочка» работа ногами кролем. При этом напрягая мышцы спины, ниже колен ноги расслаблены.
1 подход 1 мин. или 2 подхода по 30 сек.
7. Приседания возле угла. Стоя возле угла, ноги параллельно углу. Задача: сделать 5-7 ровных приседаний, не касаясь грудью стены. Макушкой тянуться вверх.
СФП:
1. И.п.- стоя, руки в замок за спиной, ноги на ширине плеч. Наклоны вперед с подниманием рук вверх и выкрутом их вперёд.
2. Гребки руками (баттерфляй, спина, брасс, кроль) по 3 минуты на каждый вид
3. Упражнения с резиной:
- И.п.- одна рука сверху за голову, другая снизу за спину, резина в руках. Растягивание верхней рукой вверх, нижней вниз. 2 подхода по 10 раз, меняя руки в подходе через 10.
- И.п.- ноги на ширине плеч, один конец резины под ногой, другой в опущенной руке. Сгибая руку в локте вверх, натянуть резину. Смена руки через 10 раз. 2 подхода.
-  Резина привязана на уровне пояса вдвое. Другой конец закреплён к ноге. Стоя спиной к резине, выполнение невысоких махов прямой ногой вперёд-назад. Сохранять вертикальное положение тела (без раскачиваний и наклонов) 20 раз на каждую ногу – 2 подхода.
Теоретическая подготовка: 
Изучить тему: Глава 9
    Источник: http://www.eco-rus-2012.com/info/books/Polnoe-pogruzhenie.pdf



	10 минут
ОРУ: 10 минут
ОФП: 25 минут

































СФП: 25 минут




























Итого: 90 минут


	
	22.04.2020
	Беговая разминка 10 минут ( бег с высоким подниманием колен, с прыжками)
Комплекс ОРУ. 
ОФП: 
Круговая (каждое упражнение 40 сек. + 20 сек. отдых), усложняя задания на каждом круге.
1 круг:
1. И.п.- стоя ноги шире плеч, руки согнуты в локтях. Глубокий присед.
2. И.п.-отжимания ,стоя на коленях.
3. И.п.- лёжа на животе, руки согнуты в локтях. Одновременное поднимание головы и  рук. Стараемся свести лопатки, ноги остаются прямые на полу.
4. И.п.- лёжа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях. Попеременное скручивание с касанием противоположного локтя и колена.
2 круг: 
1. То же упр., что в первом круге, но вставая после  приседания, поднимаем одну ногу вверх согнутую в колене. После второго приседания - другую.
2.  То же упр., но после отжимания коснуться  рукой противоположное плечо.
3. И.п.- лёжа на животе, руки согнуты в локтях. Одновременное поднимание головы и  рук. Стараемся свести лопатки, ноги остаются прямые на полу.
4. И.п.- лёжа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях. Попеременное скручивание с касанием противоположного локтя и колена.

Выполнить 2 круга. После круга отдых 30 секунд.

СФП:
1. Гребки руками каждым способом 
 2 круга
(баттерфляй - в прыжке; ( 1 мин.)
спина – « сцепление» с гребком каждой рукой 2 раза; ( 1 мин.)
брасс – в наклоне, начиная с согнутых рук и соединённых локтей. « Точка»( пауза) в сведённых локтях; ( 1 мин.)
 кроль – в наклоне  с быстрым раскручиванием и расслабленными плечами. ( 1 мин.)
2. И.п.- сидя на полу, опора на руки сзади, ноги прямые. Приподнять ягодицы от пола и вытолкнуться пятками (одновременно двумя ногами) от пола с сильным  прогибанием в пояснице. На прямых руках «дельфин» на спине. Ногами об пол не стучать, сильная волна без остановки.
3. И.п.- лёжа на спине, прямые руки за головой и поставлены на ребро. Одновременная работа прямыми руками до бёдер и обратно с правильным положением кистей.( 30 раз)
4. И.п.- лёжа на спине, одна рука прямая за головой, другая у бедра. Попеременная работа руками с правильным положением кистей в « точке» .( 30 раз).
5. И.п. – лёжа на животе, прямые руки вытянуты вперёд( « стрелочка»). Работа ногами « брасс» от колен с разведением носков на колени и возвращением в « стрелочку»  ( 30 раз).
6. И.п. – стоя на коленях, руки прямые вперёд. Сесть справа, касаясь ягодицами пола и не опуская рук. Вернуться в И.п. и то же сделать слева. ( 30 раз).
7. Упражнения с резиной:
- В наклоне попеременная работа прямыми руками. Как лыжник. ( 3 подхода по 1 мин.)
- И.п.- стоя,руки в стороны. Сведение прямых рук перед грудью и разведение в И.п. Стоя спиной к месту крепления. Работа прямых рук без рывков. Держать при разведении рук, напрягая мышцы живота. ( 2 подхода по 1 мин.)
- И.п.- лёжа на спине, резина вверх в прямых руках . Одновременная работа руками до положения рук над грудью или до бедра( в зависимости от жёсткости резины). Спину и ноги от пола не отрывать.

Теоретическая подготовка: 
Изучить тему: Глава 10
    Источник: http://www.eco-rus-2012.com/info/books/Polnoe-pogruzhenie.pdf



	5 минут

ОРУ: 5-7 минут
ОФП: 30 минут


































СФП: 20 минут

























































Итого: 90 минут


	
	24.04.2020
	Танцевальная разминка

Комплекс ОРУ:

ОФП:
1.Прыжки на скакалке 10 минут
2. Круговая: Выполнить 2 круга, отдых между кругами 1 минута.
· 10 приседаний ( пятки не отрывать, колени не сводить, вперёд не наклоняться);
· 10 приседаний+ колено вверх и подъём рук вверх через стороны);
· 10 статических ( без смены ног) выпадов на каждую ногу;
· 10 выпадов вперёд со сменой ноги после каждого;
· 10 выпадов в стороны (из приседа на одну ногу, другая прямая в сторону, перенести вес тела)
· 20 наклонов вперёд, спина прямая. В наклоне поднять руки вперёд, одну ногу отвести назад и приподнять. Удержать равновесие.Так же другой ногой.
· 10 выпадов в движении по длине комнаты или коридора, руки на поясе, спина прямая.
        
СФП: Выполнить каждое упражнение     2 круга (40 сек. работа + 20 сек. отдых)
1. И.п.- лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленях и не касаются пола. Поднять прямые ноги вверх, поднимая ягодицы от пола :              « берёзка» .( 
2. И.п.- лёжа на спине, руки вдоль туловища, согнутые ноги стоят. Приподняв голову, плечи и руки выполнить боковые наклоны, попеременно касаясь ног.
3. И.п.- планка на прямых руках. Попеременное подтягивание согнутых ног к рукам ( правое к левой, левого к правой).
4. И.п.- планка на локтях. «Домик» с возвращением в И.п. без прогиба в пояснице и не касаясь пола.
5. И.п.- лёжа на животе, руки вдоль туловища, ладонями вниз. Подняться в «лодочку» и посчитать до 10.
6. И.п.- сидя на полу, руки прямые вперёд( можно с опорой сзади).Попеременное сгибание и выпрямление ног, параллельно пола.
7. И.п.- лёжа на спине, руки в замок за головой, поднятой от пола. Правая нога согнута и поставлена, левая согнута и лежит на правой. Поднимание туловища с касанием правым локтём левого колена. Так же другим локтём, сменив ноги.
Упражнения на растяжку: 
- сидя на пятках, опора на руки сзади, медленное поднимание колен к груди;
- сидя, ноги врозь, наклон влево, правой рукой потянуться к левой ноге. Так же вправо левой рукой к правой ноге.
- наклон вперёд, ноги вместе ( ноги врозь)и полежать в наклоне.

	10 минут

ОРУ: 5-7минут

ОФП: 30 минут

























СФП: 15 минуты





































Итого: 90 минут



