                                                     КОНСПЕКТ

ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ  №1

для спортсменов, занимающихся в группе / или спортсменов, занимающихся по индивидуальным плана спортивной подготовки (ТСС-1,верхние, ТСС-4г., нижние, общие составы)

	ФИО тренера
	Кириллова  Лилия  Тлекбаевна



	Дата проведения тренировки по расписанию
	01.04.2020г

	Группа/ФИО спортсмена(ов)
	ТСС-1, ТСС-4г.об.


	Форма отчета


	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp



	Направленность тренировки
	совершенствование общих и специальных физических качеств сохранение здоровья спортсменов.

	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Домашние условия

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)

	1. Ходьба,  бег на месте с высоко поднятыми коленями, релеве на полупальцах

2. Стоя ноги на ширине плеч вращения согнутыми в локтях руками; далее круговые движения коленями, выпрыжки из упора присев

3. из положения стоя наклон вперёд, ладонями коснуться пола, то же, но, захватив руками голени, грудью коснуться колен;  

4. по широкой 2 позиции ног глубокие приседания

5. глубокий выпад с прогибом назад

6. из седа ноги врозь и ноги вместе наклоны вперед , грудью коснуться колен;


	По 15 раз за подход
	· Перед началом тренировки выбрать удобное свободное место.
· Делайте упражнения в умеренном темпе; с хорошей амплитудой
· Разогревать нужно все мышечные группы, которые будут задействованы при выполнении упражнений;
· 

	2. Основная часть

	1)  деми плие по 6 позиции- релеве на полупальцы

2) релеве на полупальцах  8 раз, удержание 8 сек

3)релеве на полупальцах на пр/лев ноге

4) перегибы назад по 6 позиции удержание 4 сек+ глубокое плие округляем в нижнем положении спину

5) 3 позиция в ногах, держимся одной рукой/ другая прямая в сторону: батман тандю по 4 раза вперед/сторону/назад/сторону

6)  3 позиция в ногах, держимся одной рукой/ другая прямая в сторону: батман жете по 4 раза вперед/сторону/назад/сторону

7) 3 позиция в ногах, держимся одной рукой/ другая прямая в сторону: жете пике по 16 раз вперед/сторону/назад/сторону

8) 3 позиция в ногах, держимся одной рукой/ другая прямая в сторону: фондю по 3раза вперед/сторону/назад/сторону

9)  3 позиция в ногах, держимся одной рукой/ другая прямая в сторону:адажио-через пассе открываем ногу вперед удерживаем 4 счета высота более 90 градусов, зарываем в 3 позицию, повторяем два раза, и так во всех направлениях

10) 3 позиция в ногах, держимся одной рукой/ другая прямая в сторону: гранд батман( махи) по 4 раза во всех направлениях

11) прыжки по 6 позиции 


	8 раз

   2 раза

по10раз

по 10 раз

пр/лев

 пр/лев

пр/лев

пр/лев

пр/лев

пр/лев

64раза
	Держимся за любую устойчивую вертикальную поверхность      

( стул,стол, стена)

Соблюдаем подтянутый корпус, подтянутые бедра, дотянутые колени, сильную крепкую стопу

следим, чтобы было достаточно свободного места( во избежание травм)

	3. Заключительная часть

	- Упражнение на силу мышц спины (лежа на животе,    руки в замок за спиной)  

раз 

 -Приседания на правой  ноге «пистолетик»

 - Приседания на левой  ноге «пистолетик»

 - Отжимания

 - Отжимания из упора руки сзади опираясь на устойчивую поверхность

 - Лежа на спине, ноги согнуты, поднимание туловища, локтями касаться колен.

 -  Лежа на животе, руки вперед, медленное прогибание в ласточку и опускание.

Упражнение на восстановление и расслабление:

–Основная стойка – подняться медленно вверх на носки, руки  вверх вдох, наклон вперед – выдох
· Посмотреть видео на YouTube
· https://www.youtube.com/watch?v=vGcxk9_f7BI
	50 раз

15 раз

15 раз

3Х 20 раз

50 раз

3х15 сек.

50 раз

8 раз


	Следим за правильным исполнением упражнений. Корпус держать прямо, не наклоняться вперед.

Положение тела прямое, следить за поясничным отделом

Дыхание ровное размеренное


КОНСПЕКТ
                               ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ № 2
	

	Дата проведения тренировки по
расписанию
	02.04.2020г

	Форма отчета
	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp



	Группа/ФИО спортсмена(ов)
	ТСС-1, ТСС-4г.об.


	Направленность тренировки
	совершенствование общих и специальных
физических качеств сохранение здоровья
спортсменов.

	Требования к месту занятия,
необходимый инвентарь
	Домашние условия

	содержание 
	дозировка 

	1. Подготовительная часть (разминка)
	

	1. Ходьба, бег на месте с высоким
подниманием коленей.
2. Вращение согнутыми в локтях руками и
согнутыми в коленях ногами
3. Наклоны корпуса в стороны, вперед, назад,
прогибаясь в пояснице
4. Выпады в сторону
5. .И.П.- лёжа на спине
Махи вперёд правой и левой ногой
6. И.П.-лёжа на боку
Махи в сторону правой и левой ногой
7. Подъём на носки на двух ногах, правой и
левой ноге.
	2 мин.
10-15 раз
в каждую
сторону
16 раз на
каждую
ногу
по 16 раз


	2. Основная часть

	

	а) шпагаты ( правый, левый , прямой)
б) мост из положения лёжа;
в) равновесие «ласточка»;
г) фронтальное равновесие («флажок») на правой
и левой ноге;
д) затяжка на правой ноге; затяжка на левой ноге;
е) упор на руках «угол ноги вместе» на полу;
ж) упор на руках «угол ноги врозь» на полу;
з) упор ноги врозь «крокодил»;
и) упор ноги вместе «крокодил»;
к) стойка на руках
	2мин.
10
5х5сек
5х5сек
5х5сек
15х10сек
15х10сек
15х10сек
15х10сек
15х10сек
	Шпагаты
растягиваем с
возвышения.
Сидим по 2 мин.
На каждую ногу.
При выполнении
равновесий,
упоров и мостов,
следим, чтобы
было достаточно
свободного места (
во избежание
травм)

	3. Заключительная часть
	
	

	- Отжимания
- Приседания, руки за головой
- Обратные отжимания – в упоре сзади от стула
- Планка.
- Приседания на правой ноге «пистолетик»
- Приседания на левой ноге «пистолетик»
- Боковая планка
- Лежа на спине, ноги согнуты, поднимание
туловища, локтями касаться колен
- Лежа на животе, руки вперед, медленное
прогибание в ласточку и опускание с
разноименным подниманием рук и ног.
Упражнения на растягивание,
восстановление и расслабление.


	25 раз
25 раз
1 мин
10 раз
10 раз
1 мин
30 раз
30 раз
10 мин


	Метод круговой
тренировки.
Выполнить 3 круга
упражнений.
Пауза между
упражнениями —
15 секунд.
Отдых между
кругами— 2 минуты


· Посмотреть видео на Youtube 
· https://www.youtube.com/watch?v=OrHJq74BwRo&list=PLWuwiGNdeHJANOy2Tp0BXaEQ08GbYwvoS

КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ №3
	ФИО тренера
	

	Дата проведения тренировки по расписанию
	03.04.2020

	         Форма отчета
	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp



	Этап спортивной подготовки
	ТСС-1, ТСС-4г.об.


	Направленность тренировки
	совершенствование общих и специальных физических качествсохранение здоровья спортсменов.

	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Домашние условия

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)

	1. Ходьба - бег - бег с высоким подниманием бедра - бег с захлёстом голени 

2. Прыжки на месте 

3. Прыжки на правой ноге 

4. Прыжки на левой ноге 

1. 5. Разминка шеи, мышц плеч и рук, поясницы ( Махи ногами из положения стоя у упоры - вперёд, в сторону, назад, в сторону, круговые вращения рук в плечевых суставах в обе стороны,

круговые движения в локтях и кистях, наклоны и круговые вращения туловища) 


	 По 2 мин.

(50 раз)
(50 раз)
(50 раз)

15 раз в каждую сторону


	· Активно работаем руками, согнутыми в локтях

· Необходимо хорошо разогреть мышцы и суставы, усилить кровообращение, подготовить тело к нагрузкам

	2. Основная часть

	а) шпагаты ( правый, левый, прямой)

б) мост из положения лёжа;

в) Махи правой и левой ногой в положении «мост»

г) фронтальное равновесие («флажок») на правой     и левой ноге;

д) затяжка на правой ноге; затяжка на левой ноге;

е)  упор на руках «угол ноги вместе» на полу;

ж)  упор на руках «угол ноги врозь» на полу;

з)  упор ноги врозь «крокодил»;   

и)  упор ноги вместе «крокодил»;

к)  Стойка на руках без опоры или с опорой


	2мин.

10

15 раз

10х10сек

10х10сек

20х15сек

20х15сек

20х15сек

20х15сек

20х15сек


	Шпагаты растягиваем с возвышения. Сидим по 2 мин. На каждую ногу.

При выполнении равновесий, упоров и мостов, следим, чтобы было достаточно свободного места( во избежание травм)

	3. Заключительная часть

	1. Удержание лодочки на спине, руки стрелкой за ушами, ноги подняты от пола на 5-7 см 

2. Складки (одновременное поднимание рук и ног в положение складка из положения лежа на спине)

3. Отжимания 

4. Планка 

5. Приседания 

6. Пистолеты на правую и левую (по 15 раз)

7. Из упора присев  выпрыжки ( 20 раз)

8. Лёжа на животе одновременные подъемы рук и ног ( 50 раз)

9. Удержание лодочки на животе (1 мин)

Упражнения на растягивание,  восстановление и расслабление.

руки за головой, ноги согнуты


	30 сек

30 раз

25раз

1 мин

30 раз

15 раз

20 раз

30 раз

30 сек


	Метод круговой тренировки. Выполнить 3 круга упражнений. 

Пауза между упражнениями — 10 секунд.
Отдых между кругами— 2 минуты



· Посмотреть видео на Youtube 
· https://www.youtube.com/watch?v=4RBDbQj-W9c
КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ  №4
	ФИО тренера
	

	Дата проведения тренировки по расписанию
	06.04.2020г

	          Форма отчета 
	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp



	Этап спортивной подготовки
	ТСС-1, ТСС-4г.об.


	Направленность тренировки
	совершенствование общих и специальных физических качествсохранение здоровья спортсменов.

	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Домашние условия

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)

	1. Ходьба,  бег на месте с высоким подниманием коленей.

2. Прыжки на месте( имитируя  прыжки через скакалку)

3. Разминка шеи (поворачивания головы,наклоны головой, круговые вращения головой)
2.       4. Разминка мышц плеч и рук (Круговые вращения рук в плечевых суставах в обе стороны,
круговые движения в локтях и кистях).

5. Разминка поясницы(круговые движения туловищем, вращение тазом, наклоны)

    6. Разминка ног( подъем на носки, вращение стопы, махи ногами)

	 2 мин.

 50 раз

10-15 раз в каждую сторону


	· Активно работаем руками, согнутыми в локтях

· Необходимо хорошо разогреть мышцы и суставы, усилить кровообращение, подготовить тело к нагрузкам

	2. Основная часть

	а) шпагаты ( правый, левый , прямой)

б) мост из положения лёжа;
в) равновесие «ласточка»; (на правой и левой ноге)

г) фронтальное равновесие («флажок») на правой и левой ноге;
д) затяжка на правой ноге; затяжка на левой ноге;
е)  упор на руках «угол ноги вместе» на полу;
ж)  упор на руках «угол ноги врозь» на полу;
з)  упор ноги врозь«крокодил»;
и)  упор ноги вместе «крокодил»;
к) упор на руках положение тела параллельно полу, плечи выведены вперед, ноги согнуты к коленях

	3мин.

10 раз

5х10сек

5х10сек

10х15сек

20х15сек

20х15сек

20х15сек

15х10сек


	Шпагаты растягиваем с возвышения. Сидим по 2 мин. На каждую ногу.

При выполнении равновесий, упоров и мостов, следим, чтобы было достаточно свободного места( во избежание травм)

	3. Заключительная часть

	  -ходьба в приседе на месте, руки за головой(«гуськом»)

  - удержание положения «полуприсед, прямые руки перед собой, спина прямая»

- Отжимания (ноги на возвышенности)
Метод круговойтренировки, включающий последовательное выполнение на «станциях» 

определённого комплекса хорошо изученных и технически простыхупражнений разного 

характера значительно повышает плотность занятий и позволяет воспитывать у детей не 

только  всефизические качества, но и, комплексные формы их проявления. За основу

круговой тренировкивозьмём метод повторно-интервального упражнения, который 

применяется дляразвития скоростной выносливости. Выбор данногометода для 

тренировки являетсяпедагогически целесообразным так как именно скоростная 

выносливость являетсякачеством, определяющим в большей степени качество технико-
тактической подготовки детей.

Динамические упражнения.

-Приседания, руки за головой 
  -   Складки из положения лежа на спине:

       Раз – достать руками правую ногу,

       Два - достать руками левую ногу,

       Три – складка ноги врозь,

       Четыре – складка ноги врозь
-  удержание лежа на спине, ноги и руки подняты   от пола на 15 см.   

-  Лежа на животе, руки вперед, медленное прогибание в ласточку и опускание.
- удержание лежа на животе прогнувшись(руки и ноги вверх)

Упор присев – упор лежа – упор присев – прыжок вверх
Упражнения нарастягивание,  восстановление и расслабление.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

« Простудные заболевания и их профилактика. Закаливание организма спортсмена.»
руки за головой, ноги согнуты


	30 сек

3х20 сек

3х25 раз

50 раз

3х 8 повторов

3х20 сек

50 раз

3х20 сек

30 раз

10 мин.

30 мин
	Упражнения выполняются друг за другом, отдых между ними должен быть небольшим (не более 10 секунд)




· Посмотреть видео на Youtube 
· https://www.youtube.com/watch?v=eHz2rB-_QaM
КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ № 5
	ФИО тренера
	

	Дата проведения тренировки по расписанию
	07.04.2020

	Форма отчета
	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp



	Этап спортивной подготовки
	ТСС-1, ТСС-4г.об.


	Направленность тренировки
	совершенствование общих и специальных физических качествсохранение здоровья спортсменов.

	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Домашние условия

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)

	1.Ходьба, бег на местес высоким подниманием  бедра
2.И.П.-сед, руки в стороны, ноги прямые 
     Сгибание-разгибание  голеностопных суставов (на себя от себя)
     Круговые движения стопами наружу и внутрь(8 раз)
3.И.П.- сед, руки вверх, прямые ноги вместе 
          4 резких наклона вперёд ,удержание складки ноги  вместе(8 секунд)

4. И.П.- сед, руки вверх, прямые ноги врозь 

     2 резких наклона вперёд , наклон к правой ноге, наклон к левой ноге, удержание складки ноги  врозь      (8 секунд)
5.И.П.- лёжа на спине 
Махи вперёд правой и левой ногой  

6.И.П.-лёжа на боку
Махи в сторону(8 раз на каждую сторону)

7. Прыжки на месте(имитируя  прыжки через скакалку)


	     2 мин.

       16 раз

      16 раз
     4 серии

     4 серии
    16 раз 

    50 раз
	· Активно работаем руками, согнутыми в локтях

· Необходимо хорошо разогреть мышцы и суставы, усилить кровообращение, подготовить тело к нагрузкам

	2. Основная часть

	а) шпагаты ( правый, левый, прямой)

б) мост из положения лёжа;
в) Махи правой и левой ногой в положении «мост»
г) фронтальное равновесие («флажок») на правой и левой ноге;
д) затяжка на правой ноге; затяжка на левой ноге;
е)  упор на руках «угол ноги вместе» на полу;
ж)  упор на руках «угол ноги врозь» на полу;
з)  упор ноги врозь«крокодил»;
и)  упор ноги вместе «крокодил»;
к)  Стойка на руках без опоры или с опорой

	2мин.

10

15 раз

10х10сек

10х10сек

20х15сек

20х15сек

20х15сек

20х15сек

20х15сек


	Шпагаты растягиваем с возвышения. Сидим по 2 мин. На каждую ногу.

При выполнении равновесий, упоров и мостов, следим, чтобы было достаточно свободного места( во избежание травм)

	3. Заключительная часть

	  -ходьба в приседе на месте, руки за головой(«гуськом»)

  - удержание положения «полуприсед, прямые руки перед собой, спина прямая»

- Отжимания (ноги на возвышенности)
Метод круговой тренировки, включающий последовательное выполнение на «станциях» 

определённого комплекса хорошо изученных и технически простых упражнений разного 

характера значительно повышает плотность занятий и позволяет воспитывать у детей не 

только  все физические качества, но и, комплексные формы их проявления. За основу

круговой тренировк и возьмём метод повторно-интервального упражнения, который 

применяется для развития скоростной выносливости. Выбор данного метода для 

тренировки является педагогически целесообразным так как именно скоростная 

выносливость является качеством, определяющим в большей степени качество технико-тактической подготовки детей.

Динамические упражнения.

-Приседания, руки за головой 
  -   Складки из положения лежа на спине:

       Раз – достать руками правую ногу,

       Два - достать руками левую ногу,

       Три – складка ноги врозь,

       Четыре – складка ноги врозь
-  удержание лежа на спине, ноги и руки подняты   от пола на 15 см.   

-  Лежа на животе, руки вперед, медленное прогибание в ласточку и опускание.
- удержание лежа на животе прогнувшись(руки и ноги вверх)

Упор присев – упор лежа – упор присев – прыжок вверх
Упражнения нарастягивание,  восстановление и расслабление.

руки за головой, ноги согнуты


	30 сек

3х20 сек

 3х25 раз

50 раз

3х 8 повторов

3х20 сек

50 раз

3х20 сек

30 раз

10 мин.


	Упражнения выполняются друг за другом, отдых между ними должен быть небольшим (не более 10 секунд

Следим за правильным исполнением упражнений

Дыхание ровное размеренное




· Посмотреть видео на Youtube 
· https://www.youtube.com/watch?v=5Hy7MCybwuU

КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ № 6
	ФИО тренера
	

	Дата проведения тренировки по расписанию
	08.04.2020

	Форма отчета
	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp



	Этап спортивной подготовки
	ТСС-1, ТСС-4г.об.


	Направленность тренировки
	совершенствование общих и специальных физических качествсохранение здоровья спортсменов.

	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Домашние условия

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)

	4. Ходьба,  бег на месте с высоким подниманием коленей.

5. Вращение согнутыми в локтях руками и согнутыми в коленях ногами
6. Наклоны корпуса в стороны, вперед, назад, прогибаясь в пояснице
7. Выпады в сторону
8. .И.П.- лёжа на спине 
Махи вперёд правой и левой ногой  
      6. И.П.-лёжа на боку
            Махи в сторону правой и левой ногой

       7. Подъём на носки на двух ногах, правой и  левой ноге.

	2 мин.

10-15 раз в каждую сторону

16 раз на  каждую  ногу 

по 16 раз
	· Активно работаем руками, согнутыми в локтях

· Необходимо хорошо разогреть мышцы и суставы, усилить кровообращение, подготовить тело к нагрузкам

	2. Основная часть

	а) шпагаты ( правый, левый , прямой)

б) мост из положения лёжа;
в) равновесие «ласточка»;
г) фронтальное равновесие («флажок») на правой и левой ноге;
д) затяжка на правой ноге; затяжка на левой ноге;
е)  упор на руках «угол ноги вместе» на полу;
ж)  упор на руках «угол ноги врозь» на полу;
з)  упор ноги врозь«крокодил»;
и)  упор ноги вместе «крокодил»;
к)  стойка на руках

	2мин.

10

5х5сек

5х5сек

5х5сек

15х10сек

15х10сек

15х10сек

15х10сек

15х10сек


	Шпагаты растягиваем с возвышения. Сидим по 2 мин. На каждую ногу.

При выполнении равновесий, упоров и мостов, следим, чтобы было достаточно свободного места( во избежание травм)

	3. Заключительная часть

	- Отжимания
Метод круговойтренировки, включающий последовательное выполнение на «станциях» 

определённого комплекса хорошо изученных и технически простыхупражнений разного 

характера значительно повышает плотность занятий и позволяет воспитывать у детей не 

только  всефизические качества, но и, комплексные формы их проявления. За основу

круговой тренировкивозьмём метод повторно-интервального упражнения, который 

применяется дляразвития скоростной выносливости. Выбор данногометода для 

тренировки являетсяпедагогически целесообразным так как именно скоростная 

выносливость являетсякачеством, определяющим в большей степени качество технико-
тактической подготовки детей.

Динамические упражнения.

-Приседания, руки за головой 
  - Обратные отжимания – в упоре сзади от стула

  -    Планка.
раз

  -Приседания на правой  ноге «пистолетик»

  -    Приседания на левой  ноге «пистолетик»
  -    Боковая планка
- Лежа на спине, ноги согнуты, поднимание туловища, локтями касаться колен

-  Лежа на животе, руки вперед, медленное прогибание в ласточку и опускание с разноименным подниманием рук и ног.
Упражнения нарастягивание,  восстановление и расслабление.
руки за головой, ноги согнуты


	25 раз

25 раз

1 мин

10 раз

10 раз

1 мин

30 раз

30 раз

10 мин


	Метод круговой тренировки. Выполнить 3 круга упражнений. 

Пауза между упражнениями — 15 секунд.
Отдых между кругами— 2 минуты



· Посмотреть видео на Youtube 
· https://www.youtube.com/watch?v=TEOaTtzws4M
