План
самостоятельной работы тренировочной группы: НП-3 (Плавание)
Период обучения:
Тренер: Жганьяр Наталья Германовна
	№
п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	01.04.2020
	Беговая разминка
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 40- 50 гребков.
3.Лодочка. Из положения лёжа на животе, одновременно поднимаемпрямые 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 5-10 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. 3 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. 3 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)
Теоретическая подготовка: 
Изучить тему: Немного стресса, или новый способ тренировки. Глава 5
    Источник: http://www.eco-rus-2012.com/info/books/Polnoe-pogruzhenie.pdf
	10 минут
ОРУ: 10 минут
ОФП: 15 минут

































СФП: 25 минут




















30 минут



Итого: 90 минут


	2
	02.04.2020
	Комплекс ОРУ:
ОФП:
1.Прыжки на скакалке 10 минут
2. Круговая:
· 10 отжиманий; отдых 15 сек;
· Из планки: потянуть  к груди и поставить правую ногу, затем левую. Затем выпрямить назад сначала правую ногу, затем левую. Вернуться в планку. Следующее повторение с левой ноги.  10 раз. Отдых 15 сек.
· Лёжа на спине. Ноги согнуты в коленях и не касаются пола, руки вдоль туловища. Подняться, но не садиться и потянуться руками за пятки.10 раз
· С гантелями в руках( можно набрать воду в пластиковые бутылки небольшие или одну большую. Выпад правой ногой вперёд. Левая остаётся максимально выпрямлена. Макушкой тянемся вверх и сохраняем равновесие. Спину держать вертикально. То же выполнить начиная левой ногой. 
        10 выпадов.
Выполнить 2 круга.
СФП:
1. Стоя, держа за спиной сложенную в 8 скакалку, в наклоне выполнить прямыми руками отведение вправо-влево
2.Гребки руками (Баттерфляй, спина, брасс, кроль). Каждый способ 50 гребков.
3.  Сед брассиста, колени соединены, упор на руки сзади. Поднимание колен до груди +лечь на спину (2 серии : 10 подниманий+ 10 секунд лёжа).
Упражнения на растяжку: наклоны к носкам сидя на полу, ноги вместе;
Сидя на полу соединить стопы и пружинистыми движениями надавить на колени, достать лбом носочки.

	ОРУ: 10 минут
ОФП: 17 минуты























СФП: 13 минуты









Растяжка:5 минут





Итого: 45 минут

	3
	03.04.2020
	Беговая разминка

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 40- 50 гребков.
3.Лодочка. Из положения лёжа на животе, одновременно поднимаемпрямые 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 5-10 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. 3 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. 3 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)
Теоретическая подготовка: 
Изучить тему:  Глава 6
    Источник: http://www.eco-rus-2012.com/info/books/Polnoe-pogruzhenie.pdf

	Бег или танцевальные движения 10 минут
ОРУ: 10 минут
ОФП: 10 минут

































СФП: 25 минут




















35 минут



Итого: 90 минут

	4
	04.04.2020
	Комплекс ОРУ:
ОФП:
1.Прыжки на скакалке 10 минут
2. Круговая:
· 10 отжиманий; отдых 15 сек;
· Из планки: потянуть  к груди и поставить правую ногу, затем левую. Затем выпрямить назад сначала правую ногу, затем левую. Вернуться в планку. Следующее повторение с левой ноги.  10 раз. Отдых 15 сек.
· Лёжа на спине. Ноги согнуты в коленях и не касаются пола, руки вдоль туловища. Подняться, но не садиться и потянуться руками за пятки.10 раз
· С гантелями в руках( можно набрать воду в пластиковые бутылки небольшие или одну большую. Выпад правой ногой вперёд. Левая остаётся максимально выпрямлена. Макушкой тянемся вверх и сохраняем равновесие. Спину держать вертикально. То же выполнить начиная левой ногой. 
        10 выпадов.
Выполнить 2 круга.
СФП:
1. Стоя, держа за спиной сложенную в 8 скакалку, в наклоне выполнить прямыми руками отведение вправо-влево
2.Гребки руками (Баттерфляй, спина, брасс, кроль). Каждый способ 50 гребков.
3.  Сед брассиста, колени соединены, упор на руки сзади. Поднимание колен до груди +лечь на спину (2 серии : 10 подниманий+ 10 секунд лёжа).
Упражнения на растяжку: наклоны к носкам сидя на полу, ноги вместе;
Сидя на полу соединить стопы и пружинистыми движениями надавить на колени, достать лбом носочки.

	ОРУ: 10 минут
ОФП: 17 минуты























СФП: 13 минуты









Растяжка:5 минут





Итого: 45 минут
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