
План учебно-тренировочных занятий по художественной гимнастике для группы Спортивно-оздоровительный этап
Форма занятия – дистанционно.
Вторник – 15:30 – 16:15, (1 ак. час)
Четверг – 15:30 – 16:15, (1 ак. час)
Суббота – 15:30 – 16:15, (1 ак. час)
Время проведения: 45 мин
Конспект составила: Ойнонен В.П.

	
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	О.М.У.

	04.05.2020 вторник

	45 мин


	1. Предметная подготовка со скакалкой:

1) И.п. – стоя. Вращение вперед. Правой и левой рукой.

2) И.п. – стоя. Вращение назад. Правой и левой рукой.

3) И.п. – стоя. Вращение «восьмерка». Правой и левой рукой.

4) И.п. – стоя. Вращение над головой. Правой и левой рукой.

5) И.п. – стоя. «Эшапе» вперед и назад. Правой и левой рукой.

6) И.п. – стоя. «Эшапе». Правой и левой рукой. Боком. 

7) И.п. – стоя. «Винт». Правой и левой рукой.

8) И.п. – стоя. Вязание узла. 

9) Мастерство с вращением скакалки.

10) Мастерство с «эшапе» со скакалкой.

11) Мастерство с выбросом скакалки.

12) Мастерство с ловлей скакалки.

13) Мастерство с проходом через скакалку.

2.Партер:
1) И.п. - сед: 1 - стопы на себя; 2 - натянуть носки;

2) И.п. - то же: 1-4 - сжимать пальцы ног.

3) И.п. - сед пятки вместе, колени согнуты в стороны («бабочка»):

1-8 - складка вперед.

4) И.п. - сед ноги врозь:

1-4 - складка к правой ноге;

5-8 - складка к левой ноге;

9-16 - складка к полу вперед.

5) И.п. – выпад (правой, левой, в стороны - переходы с левой на правую).

6) И.п. – сед в шпагаты (на правую, на левую, поперечный).

7) И.п. - упор стоя на коленях: прогиб вверх-вниз («кошечка»).

8) И.п. - упор лежа: прогиб назад, согнуть колени («рыбка»).

9) И.п. - лежа на животе руки вверх: одновременный подъем рук и ног («лодочка»).

10) И.п. - то же: поочередный подъем рук и ног («качалочка»).

11) И.п. - лежа на животе, захват каждой рукой одноименной ноги: подъем бедер и подбородка вверх («корзиночка»).

12) И.п. - лежа на спине: стойка на лопатках («свечка»).

13) И.п. - лежа на спине: мост

14) И.п. – сед на полу. Складка к прямым ногам вперед.
3. Равновесная подготовка на двух ногах:
1) И.п. - стойка ноги вместе, руки в стороны: 

1-2 - подъем на полупальцы;

3-4 - и.п.;

5-8 - тоже, что и 1-4.

2) И.п. – стойка ноги вместе, руки в стороны, наклон туловища под углом 900;

1-2 - подъем на полупальцы;

3-4 - и.п.;

5-8 - тоже, что и 1-4.

4. Равновесная подготовка на одной ноге:

1) И.п. - стойка ноги вместе, руки в стороны. Равновесие «Пассе».
1 -правую вперед на пассе;

2-6 - равновесие на левой;

7-8 – и.п.;

1-8 - то же на правой.

2) И.п. - то же. Равновесие «нога на 900 вперед».
1 -правую вперед на 900;

2-4 - равновесие на левой;

5-7 - подъем на полупалец;

8 – и.п.;

1 – 8 - то же на правой.

3) И.п. - то же. Равновесие «Передний шпагат».
1 -правую вперед на 1800;

2-4 - равновесие на левой;

5-7 - подъем на полупалец;

8 – и.п.;

1 – 8 - то же на правой.

4) И.п. - то же. Равновесие «Боковой шпагат».
1 -правую в сторону на 1800;

2-4 - равновесие на левой;

5-7 - подъем на полупалец;

8 – и.п.;

1 – 8 - то же на правой.

5) И.п. - то же. Равновесие «Задний шпагат».
1 -правую назад на 1800;

2-4 - равновесие на левой;

5-7 - подъем на полупалец;

8 – и.п.;

1 – 8 - то же на правой.

6)  И.п. - то же. Равновесие «Захват».
1 -правую назад в кольцо;

2-4 - равновесие на левой;

5-7 - подъем на полупалец;

8 – и.п.;

1 – 8 - то же на правой.
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	Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Руки вытягивать вверх.
Колени прямые.
Грудная клетка касается пяток.
Колени прямые.
Колено задней ноги прямое.
Колено в пол.
Прогиб сильнее.
Достать носками до носа.
Руки и ноги прямые.
Руки и ноги прямые.
Колени и грудь выше.
Колени прямые.
Руки прямые.
Колени не сгибать.
Не сходить с места, вытягиваться вверх.
Пятки и подъемы вместе.
Не сходить с места, втянуть. ягодицы. Опора на большой и средний пальцы ног.
Опорное колено прямое, стопа ноги на верху натянута, возле колена.

Опираться на большой и средний пальцы опорной ноги.
Вытягиваться вверх.
Плечи не поднимать.
Шпагат 1800.
Вытягиваться вверх.
Плечи не поднимать.
Шпагат 1800.
Поднимать спину высоко.
Руки назад не отводить.
Колено рабочей ноги выпрямлять.
Касаться ногой до головы.
Опорное колено не сгибать.


	06.05.2020 четверг

	45 мин
	1. Предметная подготовка с обручем:

1) И.п. – стоя. Вращение вперед. Правой и левой рукой.

2) И.п. – стоя. Вращение назад. Правой и левой рукой.

3) И.п. – стоя. Вращение «восьмерка». Правой и левой рукой.

4) И.п. – стоя. Вращение над головой. Правой и левой рукой.

5) И.п. – стоя. «Вертушка» вперед и назад. Правой и левой рукой.

6) И.п. – стоя. «Вертушка» на шее. Правой и левой рукой. Боком. 

7) И.п. – стоя. «Обратный кат». Правой и левой рукой.

8) И.п. – стоя. Перекат по рукам Правой и левой рукой.

9) И.п. – стоя. Перекат по спине. Правой и левой рукой.

10) И.п. – стоя. Подброски обруча вперед и назад.

9) Мастерство с вращением обруча.

10) Мастерство с вертушкой обруча.

11) Мастерство с выбросом обруча.

12) Мастерство с ловлей обруча.

13) Мастерство с перекатом обруча.

2.ОФП с утяжелителями

1) И.п. - лежа на животе. Поднимаем руки в стороны. Держим.

2) И.п. – сид на полу. Разводим одну ногу в стороны на 4 сч. и сводим на 4 сч. Вместе.

3) И.п. – сед на полу, угол сидя. Держим. Махи в поперечный шпагат.
4) И.п. - лежа на спине. «Складка книжкой». К одной, ко второй, вместе ноги.

5) И.п. – лежа на животе. Поднимаем: «лодочка», «кольцо».

6) И.п. – лежа на спине. Смена ног махами до 900 стопы «флекс» опускаем обе ноги в стороны 

7) И.п. - лежа в «лодочке» лицом вверх, руки прямые на полу за спиной. «Мельница», «ножницы», прижимаем оба колена к одному плечу согнутыми ногами и к другому плечу 

8) И.п. – лежа на спине. На пальцах стоим. Поднимаем таз, держим.

9) И.п. - то же. Одна нога в потолок.
10) И.п. -  «планка». Переходим с полупальцев на подъёмы, касание попой до пола – скручивание 

11)  И.п. - лежа на животе. Одна нога в стороне на 900. Поднимаем ногу назад. Держим, поднимаем руки к поднятой ноге, держим. Махи в «кольцо». Поднимаем согнутую ногу,  держим  Разгибаем-сгибаем.
12)  И.п. – лежа на животе. Ноги в «жабке». Поднимаем колени, держим, смыкаем колени, опускаем пятки в «лягушку».
13)  И.п. - лежа на животе. «Велосипед». Смена ног на 450  три раза, на 4-ый счёт-поднять спину и удержать.

14)  И.п. - «планка» лицом вверх. Держим. Поднимаем ногу кругом. Поворачиваем таз из стороны в сторону. С другой ноги.

15)  И.п. – лежа на животе. Прогибы. Держим, опускаем руки вперёд.
16)  И.п. – лежа на боку. Поднимаем верхнюю ногу на 450. Поднимаем нижнюю к верхней. Бежим стопы «флекс». Сгибаем верхнюю ногу и кладем коленом к полу и поднимаем нижнюю ноги вверх стопы «флекс», поднимаем туловище вверх на прямую руку.

17)  И.п. – сед на спине. Поднимаем одну ногу вверх, держим. Поднимаем вторую ногу к первой, руки в стороны. Опускаем спину, нога вверх. Поднимаем спину к ноге. То же со сменой ног. С другой ноги.

18) И.п. – сед на полу. Одна нога в «лягушке», другая нога - в стороне. Поднимаем ногу вверх. Удержание. Переводим ногу вперёд и назад в «атитюд».

19)  И.п. - «планка». Переступание с рук на локти. Переступание на 3600.

20)  И.п. – лежа на животе. Прогибы. Переводим одну руку в сторону. С другой руки то же. Утяжелители на руках.

21)  И.п. - «планка» на боку. Поднимаем таз вверх. Поднимаем ногу на 900, пассе, снова вверх нога и опускаем.
22)  И.п. – упор стоя. Отжимания с колен.

23)  И.п. – лежа на спине, ноги вверх. Мах в сторону одной ногой, мах другой ногой, стойка на лопатках. 

24)  И.п. – упор присев. 50 прыжков в присед.

25) И.п. – лежа на животе, боку и спине. Махи вперед, в сторону и назад.
3.Растяжки с двух высот.
1) Шпагат с правой ноги

2) Шпагат с левой ноги

3) Поперечный шпагат


	16 сч

16 сч

16 сч

16 сч

16 сч

16 сч

16 сч

16 сч

16 сч

16 сч

8 р

8 р

8 р

8 р
8 р
16 сч
16 сч
8 сч
16 сч
8 р 

16 сч
16 сч
16 сч
16 сч

8 сч
8 сч
16 сч
16 р
16 сч
8 сч
16 сч
16 сч
16 сч
8 сч и 4 кругов
16 р
8 р
8 р
16 сч
50 р
24 сч
1 мин.

1 мин.

1 мин.
	Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Локти не сгибать. Работа только кистью.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Руки к ушам, пятки вместе. 
Спина не прогибается. Пятки оторвать от пола.

Колени не сгибать.

Держать темп.

Высокое поднимание рук и ног.

Колени не сгибать.

Колени не сгибать.

Высоко поднимать таз.

Колени не сгибать.

Колени выпрямлять полностью.

Плечи прижаты к полу.

Держать углы в ногах.

Спина прямая.

Держать прогиб в спине.

Спина прямая. Не заваливаться.

Спина ровная.

Держим ровный «квадрат».

Не прогибать спину.

Спина ровная.

Не заваливаться назад.
Держать темп.

Не прогибать спину.

Держать «квадрат».
Прыгать высоко.

Держать «квадрат».




1.ОФП разминка

1) И.п. – стоя. Волны. Вперед, назад. Боковая и круговая.
2) Релеве. Держать. Плие на релеве держать. Релеве на плие.
3) Полный присед на релеве.
4) Стоя на пальцах. Держать без помощи рук.
5) Переступания стоя на пальцах.
6) Круг на правой и левой ногой.
7) Стоя на пальцах. Опускать и поднимать колени.
8) Стоя на пальцах. Поднять одну ногу вверх, положить ее на колено. Снова выпрямить вверх и поставить обратно на пальцы.

9) То же, но удерживать ногу пяткой на колено второй ноги. Выдавливать подъем.

10) Маленькой «дегаже». Стоять и выдавливать пятку вперед рукой.

11) Промахи. Удержание на подъеме.

12) Сидя на полу. Сгибать и разгибать ноги вперед. Стопы всегда натянуты.

13) Сидя на полу. Работа руками вперед-в сторону. Домахи в сторону. Работа руками вверх-вперед.  Домахи вверх.
14) Сидя на полу. Руки в замок за головый. Работа стопами на себя-от себя. Поочереди. Круги стопами.

15) Сидя на полу. Поднимаем ногу на 45 0, затем махи до головы. Удержание к голове. Домахи. Берем ногу выворотно на крест. Удержание снова. И домахи. На другую ногу.

16) Сидя на полу. «Сушки». На 450 поднимаем ногу вверх, удержать. На другую ногу то же. Поочереди поднимаем ноги. На 450 поднимаем ногу вверх и ставим на 450 в сторону и обратно. На другую ногу то же. То же Поочереди работа ногами. Двумя ногами вместе работа то же.

17) Лежа на спине. Поднимаем ноги на 450 вверх и держим. Разводим ноги в стороны, удержать на 450. Ноги врозь. То же, работа стопами от себя-на себя.

18) Лежа на спине. «Сушки». Одна нога поднимается вверх на 450. Удержание. Вторая нога поднимается к первой ноге на 450 вверх в 5 позицию. То же с другой ноги.

19) Лежа на спине. Поднимаем обе ноги вверх. То же, но после поднятия ног вверх – разводим ноги в стороны и обратно сводим вместе.

20) Лежа на животе. Стопы по 1 позиции. Поднимаем одну ногу на 450 вверх - удержание, поднимаем ногу как можно выше – удержание. Домахи. То же с другой ноги.

21) Лежа на животе. Поднимаем ноги на 450 вверх и держим. Разводим ноги в стороны, удержать на 450. Ноги врозь.  То же, работа стопами от себя-на себя.
22) Лежа на животе. «Сушки». Одна нога поднимается вверх на 450. Удержание. Вторая нога поднимается к первой ноге на 450 вверх в 5 позицию. То же с другой ноги.

23) Лежа на спине. Поднимаем обе ноги вверх. То же, но после поднятия ног вверх – разводим ноги в стороны и обратно сводим вместе.

24) Лежа на спине. Складка «книжкой». К одной ноге. Удержание. К другой ноге. Удержание. К двум ногам. Работа ногами поочереди, сидя «Углом».

25) Лежа на спине. Ноги погнуты. Поднимаем таз вверх. Удержание. Соединяем колени вместе.

26) Лежа на спине. Поднимем обе руки и одну ногу вверх. Держим. С другой ноги. Обе руки и обе ноги поднимаем. Держим.

27) Лежа на животе. Работаем ногами «Ножницы», руки и туловище поднято.

28) Сед на полу «Углом», руки в замок вперед. «Сушки» одной ногой на 450 вверх. Держим. То же другой ногой. Обе ноги поднимаются на 450. «Мельница» и «Ножницы».

29) Лежа на животе. Руки в замок за головой, локти поднять высоко. Ноги согнуты. Поднимаем бедра вверх. Держим. Выпрямляем ноги высоко вверх.

30) Сидя на полу. Складка перед – лечь на пол. Ноги прямые. Руки вверх.

31) Лежа на спине. Поднимаем ноги вверх и обратно на пол. Поднимем ноги вверх за головой и обратно на пол.

32) Лежа на животе. Прогиб. Сгибаем и разгибаем колени. Мах одной рукой к ноге в прогиб. То же другой рукой. Держим прогиб без помощи рук. Домахи в прогиб.

33) Сед на полу. Колени согнуты. Поднимаем туловище вверх. И опускаемся на пол. На пресс.

34) Лежа на животе. Прогиб. Хватаемся одной рукой на противоположную ногу. То же с другой ноги. То же двумя руками.

35) Лежа на животе. Ноги положить вперед к голове. Выпрямляем ноги. Сгибаем ноги и хватаемся руками на стопы. Поднять голову к тазу.

36) Лежа на спине. Прижать колени к груди и держать. «Качалочка» на спине.

37) Лежа на животе. Поднимаем руки в замок прямые и ноги вместе в вверх. Удержание Домахи. «Качалочка» небольшая, не касаться до пола. Большая «качалочка».

38) Лежа на животе. Прогиб, схватиться руками за обе ноги. Согнуть колени на 900, локти выпрямлять, живот опускать к полу. Качалочка в таком положении.

39) Сед на полу. Складка вперед. Выкруты руками. Перейти через поперечный шпагат-лежа на полу, прогиб, Домахи в прогиб. Лечь на живот. И работа поочереди руками вверх – в стороны и ноги поочереди вверх-в стороны. Снова всю комбинацию повторить.

40) Лежа на спине. Оги вверх. Махи в стороны одной ногой. Другой ногой. Держать поперечный шпагат. Махи в поперечный шпагат. Углы с подниманием спины вверх в поперечный шпагат.

41) Лежа на животе. Руки за головой. Прогибы. Удержание. Домахи. Оставить прогиб и поднимаем ногу вверх. Держим. Сгибаем и разгибаем ногу.

42) Лежа на животе. Поочереди поднимаем ноги и руки с туловищем. Ноги сгибаем. Когда поднимаем.А когда туловище лежит (поднимаются ноги согнутые) – руки в стороны.

43) Лежа на животе. Махи руками в стороны. Держим. Махи руками вверх за головой. Держим. Руки в стороны – вверх. Удержание рук вверх и согнутых ног.

44) Шпагат- рука взяла ногу выворотно «на крест». Сидя на шпагате поднимаем таз вверх. Держать. Прогибы назад к ноге. Удержание. Мах противоположной рукой назад, вторая рука мах в перед.

45) Поперечный шпагат. Руки в замок за головой. Поднимаем таз вверх. Держим.

46) Задание 44 на другую ногу.

47) Лежа на животе. Захват ноги вперед. Махи вперед. То же с другой ноги.

48) Лежа на боку. Захват ноги за головой. Махи. То же с другой ноги.

49) Лежа на животе. На локтях. Махи с кольцо прямой ногой. Захват двумя руками. Уход в «колбасу». Махи, лежа на животе, до пола. То же с другой ноги.

50) Стоя на четвереньках. Махи в кольцо прямой ногой. Захват. То же с другой ноги.

51) Сед, в полной приседе. Махи в шпагат в планше назад. То же с другой ноги.

52) Стоя на полупальцах в полном приседе. Держать, руки в стороны.

53) Полный присед. Выпрыгивания вверх.
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