План учебно-тренировочных занятий по художественной гимнастике для группы Этап начальной подготовки 1 года обучения
Форма занятия – дистанционно.
Понедельник – 17:30 – 18:15, (1 ак. час)
Вторник – 18:30 – 19:15, (1 ак. час)
Среда – 17:30 – 18:15, (1 ак. час)
Четверг – 18:30 – 19:15, (1 ак. час)
Пятница – 17:30 – 18:15, (1 ак. час)
Суббота – 17:30 – 18:15, (1 ак. час)
Время проведения: 45 мин
Конспект составила: Ойнонен В.П.

	
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	О.М.У.

	11.05.2020 понедельник

	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 с использованием [image: image1.png]


:
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.


	12.05.2020 вторник

	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
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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.

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».



	13.05.2020 среда

	45 мин
	1. Предметная подготовка с мячом:

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

2) И.п. – стоя. Баланс мяча над головой. Правой и левой рукой.

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

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

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

6) И.п. – стоя. «Вертушка» на пальце и груди. 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 мяча вперед и назад. Тоже руки в стороны с выкрутом кисти.

9) Мастерство с вращением мяча.

10) Мастерство с вертушкой мяча.

11) Мастерство с выбросом мяча.

12) Мастерство с ловлей мяча.

13) Мастерство с перекатом мяча.

2. Прыжковая подготовка на месте:

1) И.п. - стойка руки на поясе:

1 - полу-присед;

2 - прыжок вверх, ноги прямые;

3-4 - приземление в полу-присед.

2) И.п. - то же: прыжки с прямыми ногами.

3) И.п. - то же: прыжки с согнутыми ногами.

4) И.п. - то же: 

1-наскок на две; 

2- прыжок вверх с прямыми ногами.
3. Прыжковая подготовка на месте со [image: image2.png]


и [image: image3.png]


:
1) И.п. - стойка: прыжки вперед на [image: image4.png]


, [image: image5.png]


 зажат между стоп.

2) И.п. - то же: прыжки назад на [image: image6.png]


, [image: image7.png]


 зажат между стоп.

3) И.п. – упор присев. Прыжки в полном приседе, [image: image8.png]


 лежит между коленями и грудью. Вдвое сложенная [image: image9.png]



4) И.п. – стоя. Двойные прыжки вперед.
4. Растяжки с двух высот.

4) Шпагат с правой ноги

5) Шпагат с левой ноги

6) Поперечный шпагат

5. Предметная подготовка с мячом и булавами. СФП.
1) И.п. - лежа на спине. [image: image10.png]


 в стопах.
И.п. - ноги вместе, руки в стороны:

1 –поднимаем ноги на 450;

2 – сгибаем колени под углом 900;

3 – поднять ноги в потолок под углом 900
4 – и.п.;

2) И.п. - лежа на спине. [image: image11.png]


 в стопах. Отбивы об пол.
3) И.п. - лежа на животе. [image: image12.png]


 в стопах. Отбивы об пол.

4) И.п. - сед, ноги врозь. [image: image13.png]


 в руках над головой. Наклоны в стороны.
5) И.п. - сед, ноги врозь. [image: image14.png]


 в руках над головой. Поднять таз. Держать.
6) И.п. - лежа на животе. Ноги вверх. [image: image15.png]


 в руках над головой. Махи в поперечный шпагат с отбивом об пол.
7) И.п. - лежа на животе. [image: image16.png]


 зажат в стопах. Колени согнуты. Поднимаем колени. Держим. Выпрямляем колени высоко вверх.
8) И.п. - лежа на животе. Поднимаем ногу, подбить нижную ногу к верхней с отбивом [image: image17.png]


 рукой. С другой ноги.
9) И.п. - лежа на животе. [image: image18.png]


 зажат в стопах. Поднимаем ноги до 450, «ножницы». Тоже на боку и на спине.
10)  И.п. - лежа на животе. [image: image19.png]


 в руках. Махи в поперечный шпагат.
11) И.п. - стоя на коленях. [image: image20.png]


 зажат лежит на стопах. «Солдатик».
12)  И.п. – стоя на ногах. [image: image21.png]


под стопами. Баланс на двух ногах, на «пассе» и в наклоне вперед
13)  И.п. – лежа на спине. [image: image22.png]


 зажат в стопах. Наклоны ног в стороны. Круги ногами . «Восьмерка» ногами. «Часики»
14)  И.п. – стоя на ногах. [image: image23.png]


 зажат в стопах. «Баранка» туда и обратно.
15)  И.п. – лежа на животе. «Свечка». [image: image24.png]


 зажат в стопах. Сгибание и разгибание ног. Поочереди сгибать ноги. «Касаясь».
16)  И.п. – лежа на животе. Прогиб, лежа на животе. Перекаты [image: image25.png]


 по рукам.

17)  И.п. – сед на полу. Ноги поднять в угол. Мельница с [image: image26.png]


 над головой.
18)  И.п. – лежа на животе. «Ножницы» с вращением [image: image27.png]


 в стороне.
19)  И.п. – лежа на спине. Складки «Книжкой» с жонглированием [image: image28.png]


. К правой ноге, к леой ноге, ноги вместе.
20)  И.п. – лежа на животе. Ноги вверх. [image: image29.png]


 в руках. Махи в поперечный шпагат с жонглированием [image: image30.png]


 в различных вариациях.
21) И.п. –  лежа на животе. Прогибы, лежа на животе. Держать [image: image31.png]


 в руках. Удержание. Опускание рук вперед, оставаясь в прогибе.
22) И.п. –  сед, ноги вперед. Держать [image: image32.png]


 в руках. Опускание спину и поднимание.
23)  И.п. – лежа на спине, ноги вверх. Махи в поперечный шпагат с жонглирование [image: image33.png]


. Опускание двух ног в сторону с маленьким подбросом одной [image: image34.png]


 с руки в руку и обратно.
24)  И.п. – лежа на животе. Жонглирование [image: image35.png]


 и махи в поперечный шпагат. Прогибы с выбрасываем одной [image: image36.png]


 из руки в руку.
25)  И.п. – лежа на животе. Одна нога в стороне под углом 900. Мах в кольцо. Удержание. Постукивание [image: image37.png]



26)  И.п. – лежа на животе. Махи в кольцо с вращением [image: image38.png]


 в стороне. Держим «кольцо».
27)  И.п. – стоя. Волны назад на релеве. [image: image39.png]


 в одной руке делает вращение, а вторая рука делает отбив с [image: image40.png]


.
28)  И.п. – стоя. [image: image41.png]


 под стопами.  Волна вперед. Вращение [image: image42.png]


.
29)  И.п. – стоя. [image: image43.png]


 под стопами.  На плие подброс [image: image44.png]


 одной рукой и вращение [image: image45.png]


 другой рукой.
30)  И.п. – сидя на шпагате. [image: image46.png]


 под стопой, под коленом. Волны.
31)  И.п. – сед на полу, одна нога в стороне. Противоположная рука делает обволакивание [image: image47.png]


, а другая рука – подброс [image: image48.png]


.
32) И.п. – лежа на животе. Прогиб, лежа на животе. [image: image49.png]


 держать двумя руками. Сгибаем колени и кладем булавы под колени в полную складку.
33) И.п. – то же, сидя на правом и левом шпагате.
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	Локти не сгибать. Работа только кистью.
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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.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Толкаться выше, приземление амортизировать.
Вытягивать шею.
Ноги не сгибать.
Рука напряжена.
Касаться пятками до ягодиц.
Руки в стороны.
Плечи опущены.
Стопы натянуты.
Локти и колени не сгибать.
Локти и колени не сгибать.
Держать темп.
Мяч зажат в коленях.
Локти не сгибать.
Держать темп.
Плечи и поясница прижаты к полу.
Поясница прижата к полу.
Плечи прижаты к полу.
Пятки оторваны от пола.
Локти не сгибать. Не наклоняться вперед.
Поднимать спину до 900.
Плечи прижаты к полу.
Ноги поднимать в V позицию.
Держать темп.
Руки держать высоко.

Спина ровная.
Высоко поднимать пятки.

Плечи прижаты к полу.
Мяч не выпускать из стоп.
Колени выпрямлять.
Держать спину высоко.
Держать угол 900.
Руки точно в стороны.
Колени не сгибать.
Колени не сгибать.
Держать спину строго вертикально.

Держать спину строго вертикально.

Пятки вместе.
Таз не отрывать от пола.

Пятка и бедро прижаты к полу.

Высоко поднимаем руки.
Высоко поднимать пятки.

Пятки отрывать от [image: image50.png]


.

Пятки отрывать от [image: image51.png]


.

Держим баланс.

Пятки отрывать от пола.

Полностью выпрямлять колени.

Полностью выпрямлять колено.



	14.05.2020 четверг

	45 мин
	1. Предметная подготовка с булавами:

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

2) И.п. – стоя. «Мельника» булав вперед, в сторону и над головой. Правой и левой рукой.

3) И.п. – стоя. Круговая «мельница». 

4) И.п. – стоя. Жонглирование вперед, назад и ассиметрично. Правой и левой рукой.

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

6) И.п. – стоя. Вращение на пальце и груди. Правой и левой рукой. 

7) И.п. – стоя. Вращение. «Ассиметрия». 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 булав и ловля под ногой.

9) Мастерство с вращением булав.

10) Мастерство с вертушкой булав.

11) Мастерство с выбросом булав.

12) Мастерство с ловлей булав.

13) Мастерство с перекатом булав.

2. ОФП с резиной на стопы

1) И.п. – сед на полу. Резина продольно на стопе, стопа на себя. Сгибание и разгибание  ноги с резиной. На правую и левую стопу.
2) И.п. – сед на полу. Резина на пальцах. Работа стопой «на себя-от себя». На правую и левую стопу.
3) И.п. – лежа на спине. Резина на пальцах на двух ногах. Работа стопами «на себя-от себя».
4) И.п. – лежа на животе. Резина на пальцах на двух ногах. Работа стопами «на себя-от себя».
5) И.п. – сед на полу. Резина на пальцах. Работа стопой «на птичку». 
6) И.п. – сед на полу. Резина на одной стопе. Нога согнула и лежит на  колене другой ноги. Работа стопой «на птичку».
7) И.п. – лежа на животе. Резина на пальцах на двух ногах. Поднимать пятки от пола. Держать.
3. Релеве на ступеньке.

1) И.п. – стоя. Релева на двух ногах.
2) И.п. – стоя. Релеве на правой ноге.
3) И.п. – стоя. Релеве на левой ноге.
4. Растяжка ног с двух высот.

1) Шпагат с правой ноги

2) Шпагат с левой ноги

3) Поперечный шпагат
5. Развитие вестибулярной устойчивости 

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

2-7 – вращение на левой;

8 – и.п.;

1-8 – то же на правой.

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

2-7 – вращение на левой;

8 – и.п.;

1 – 8 – то же на правой.

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

2-7 – вращение на левой;

8 – и.п.;

1 – 8 – то же на правой.

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

2-7 – вращение на левой;

8 – и.п.;

1 – 8 – то же на правой.

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

2-7 – вращение на левой;

8 – и.п.;

1 – 8 – то же на правой.

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

2-7 – вращение на левой;

8 – и.п.;

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

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Держать стопы только «на себя».
Держать спину ровно.

Поясница прижата к полу.
Плечи прижаты к полу.
Спина ровная. Плечи опущены.
Спина прямая.

Поясница прижата к полу.
Спина прямая.

Вторая нога на «ку де пье».

Вторая нога на «ку де пье».

Опорное колено не сгибать.
Руки точно в стороне.
Взгляд смотрит перед собой.
Рабочую ногу не опускать, не сгибать.
Спина прямая.
Прижимать ногу к голове.
Плечи равно.
Рабочую ногу уводить за плево.
Ягодицы втянуть.
Тянуть стопы и колени.
Плечи не опускать.
Голову тянуть вверх.
Касаться ногой до головы.
Спину не наклонять назад или вперед.


	15.05.2020 пятница

	45 мин
	1. Предметная подготовка с лентой:

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

2) И.п. – стоя. «Восьмерка» лентой вперед, в сторону и над головой. Правой и левой рукой.

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

4) И.п. – стоя. «Змейки». Вперед, назад и в сторону. Правой и левой рукой.

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

6) И.п. – стоя. Змейка на полу. Проход через ленту. 

7) И.п. – стоя. Спираль на полу. Проход через ленту.

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. Проход через ленту в скачках.

9) Мастерство с вращением ленты.

10) Мастерство с вертушкой ленты.

11) Мастерство с эшапе лентой.

12) Мастерство с ловлей ленты.

13) Мастерство с перекатом ленты.

2. Разминка/партер

1) Бег на месте
2) И.п. – стоя. Двойные прыжки вперёд и назад. 

3) И.п. – стоя. Релеве. Из 6 позиции. Поочереди, через плие.

4) И.п. – стоя. Тандю через 4 позицию с волной.

5) И.п. – сед на полу. С резиной. Стопы от себя-на себя. Поочереди. «Птички». «Обезьянки».

6) И.п. – упор присев. На пальцах держим вертикаль. Круг за правой, левой ногой.

7) И.п. – упор присев. На пальцах поднимаем одну ногу вверх - на крест, вверх - на колено.

8) И.п. – упор присев. На пальцах поднимаем ногу вверх - в сторону стопа «флекс».

9) И.п. – стоя на ногах и руках. «Промах»  на прямых ногах. На правую и левую ноги.
10)  И.п. – упор присев. Стоя на пальцах – опускаем пятки на пол, а пальцы остаются загнутыми.

11)  И.п. – стоя. Присед на полупальцах, затем на подъёмах.

12)  И.п. – сед на полу. Складка вперед, стопы «флекс» и натянутые стопы. Выкрут рук со [image: image52.png]


.  
13) И.п. – то же. В V позицию. На правую и левую ноги.
14)  И.п. – сед на полу. Складки стопы выворотно. «На крест».
15)  И.п. – стоя на ногах. Складки по VI, V, I и 7 позициях.

16)  И.п. – упор присев. Большое и малое «дегаже».

17)  И.п. – сед на полу. «Лягушка». Касание рукой до противоположного колена.

18)  И.п. – сед на полу. «Лягушка». Выводим таз вперёд. В коленных суставах угол 900.

19)  И.п. – поперечный шпагат. Сгибаем одно колено вверх.

20) И.п. – поперечный шпагат. Ногу сгибаем назад в «лягушку», а вторая нога согнута вверх.

21)  И.п. – поперечный шпагат. Поднимаем таз вверх.

22)  И.п. – стоя а коленях. «Волны» на коленях. «Боковая волна». «Волны» стоя на ногах.
23)  И.п. – стоя на коленях. Наклоны назад, стоя на коленях. Руки в замок за головой. Держать.

24)  И.п. – стоя на коленях. «Улитка». 
25)  И.п. – стоя на коленях. «Стульчик».

26)  И.п. – стоя. Мост с удержание ног руками.

27)  И.п. – стоя. «Баранка». 

28)  И.п. – лежа на спине, животе и на боку. Махи, лёжа на спине по всем направлениям.

29) И.п. – стоя на четвереньках. Махи на четвереньках в кольцо и с прямой ногой.
30)  И.п. – шпагат. Шпагаты с провиса. 0:45 - руки на стуле и 0:45 - руки вверх. На правую и левую ногу.
31)  И.п. – шпагат. Шпагаты в «выпаде» со стула. 0:45 - руки на стуле и 0:45 - руки вверх. 

32) И.п. – упор присев. Стойка на голове.

1. Упражнения у шведской стенки

1) И.п. – стоя. Плие. Релеве.

2) И.п. – то же. Плие и релеве на одной ноге.

3) И.п. – стоя. Одна нога на стенке, прыжки на одной ноге. Делаем вперёд, в сторону и назад. На правую и левую ноги.
4) И.п. – стоя. Прыжки у стенки от минимального до максимального вверх.

5) И.п. – стоя. Одна нога на стенке. Плие-релеве. На плие руки идут в стороны, а на релеве – вверх. Делаем вперёд, в сторону и назад. На правую и левую ноги.
6) И.п. – стоя. Одна нога на стенке. Поднимаем и ставим ногу на стенку на 95-1000. На правую и левую ноги.
7) И.п. – стоя. Одна нога на стенке. Наклон к ноге и наклон от ноги. Турлян на 3600. Делаем вперёд, в сторону и назад. На правую и левую ноги.
8) И.п. – стоя. Спиной к стенке. Наклон вперед и назад руки через стороны идут. Релеве и держим «арабеск». Держим [image: image53.png]


[image: image54.png]


. Релеве. На правую и левую ноги.
9) И.п. – стоя. Спиной к стенке, нога в «атитюд». Плие-релеве. На плие наклон назад. На правую и левую ноги.
10)  И.п. – стоя. Нога на стенке в шпагат. Держимся двумя руками. Домахи. Вперед, в сторону и назад. На правую и левую ноги.
11)  И.п. – стоя. [image: image55.png]
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 лицом к стенке. Плие-релеве. На правую и левую ноги.
12)  И.п. – стоя. Прыжки лицом к стенке. «Поджатые» и разножка до 900 в поперечный шпагат.
13)  И.п. – стоя. Стоя у стенки. Махи, релеве, удержание. На правую и левую ноги.
14)  И.п. – стоя. Нога на стенке. Наклоны от стенки в «планше». Удержание в «планше». [image: image57.png]
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.

15)  И.п. – стоя. Лицом к стенке. Махи в сторону и захват противоположной рукой. Удержание.
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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.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Акробатика на выбор.

Не наклонять спину веред.
Спина ровная.

Спина ровная.

Спина ровная.

Спина ровная.

Плечи не поднимать.

Спина ровная.

Плечи не поднимать.

Не прогибать спину.

Делать медленно, аккуратно. На высоких полупальцах.
Спина ровная.

Ложится животом на ноги.
Ложится животом на ноги.

Колени  выпрямлять.

Спина ровная.

Стопы натянуты. Пытки вверх.
Пятки прижаты к полу.

Пятки прижаты к полу.

Держать шпагат 1800.

Не наклоняться вперед.

Не наклоняться вперед.

Пятки вместе.

Таз выдавливать вперед.

Стопы прижаты к полу.

Выполнение стоя на пальцах.
Руки пола не касаются.
Выполнение на релеве. 
Таз прижат к полу.
Стопа прижата к полу.
Не выходить с положения.

Не выходить с положения.

Ровная спина.
Спина ровная.
Спина ровная.

Стопу успевать натягивать во время прыжка.

Постепенно увеличивать высоту прыжков.

Строго по V позиции стопы.

Спина не наклоняется назад, в сторону или вперед.

Держать темп.
Локти и колени не сгибать.

Плечи и бедра держать в «квадрат».

Таз прижимать к стенке.

Стопа прижимается к голове.

Не заваливаться на стенку.

Спина ровная.

Таз прижат к стенке.
Стопы по V позиции.

	16.05.2020 суббота

	45 мин
	1. Релеве на ступеньке.

1) И.п. – стоя. Релева на двух ногах.
2) И.п. – стоя. Релеве на правой ноге.
3) И.п. – стоя. Релеве на левой ноге.
2. Растяжка ног с двух высот.

1) Шпагат с правой ноги

2) Шпагат с левой ноги

3) Поперечный шпагат
3. Балансе.
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1) И.п. – стоя. Релеве в каждой форме.

2) И.п. – стоя. Плие-релеве в каждой форме.
3) И.п. – стоя. Турлян на всей стопе.

4) И.п. – стоя. Турлян на полупальце.

5) И.п. – стоя. Пируэт.

6) И.п. – стоя. Фуэте. Плие-релеве с двумя касаниями стопой об колено.

7) И.п. – стоя. Итальянское фуэте.

4. Актобатика
1) И.п. – стоя на коленях. Волны на полу

2) И.п. – лежа на животе. «Червяк» вперед и назад.

3) И.п. – лежа на животе. Волны на коленях. Вперед, назад, боковая.

4) И.п. – лежа на животе. «Рыбка» вперед и назад.
5) И.п. – стоя на коленях. Боковая волна с переходом в подъем разгибом.
6) И.п. – сед на полу. «Подкатка».

7) И.п. – стойка на локтях. «Вертушка» на живот.

8) И.п. – сед на полу. «Вертушка» через стойку на груди.

9) И.п. – стоя. «Колесо» с проходом.

10) И.п. – стоя. Переворот вперед толчком двух ног.

11) И.п. – стоя. Переворот назад толчком двух ног.

12) И.п. – стоя. Переворот вперед на одну руку с опусканием на пол.

13) И.п. – сед на полу. «Украинский».

14) И.п. – стоя на коленях. Прыжок «касаясь» на одной руке.

15) И.п. – стоя. «Вертолет» вперед и назад.

16) И.п. – стоя на коленях. «Бочка»

17) И.п. – сед на полу. «Арабский».

18) И.п. – стоя. Переворот вперед, переворот вперед на колени, переворот вперед с локтей на колени, переворот с груди на колени, переворот вперед с колен на ноги.

19) И.п. – стоя. Переворот назад, переворот назад на колени, «баранка» с колен.

20) Переворот вперед. Удерживать [image: image73.png]
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. Турлян.
21) Переворот назад. Удерживать  [image: image75.png]
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. Турлян.
22)  Переворот боком. Удерживать [image: image77.png]
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. Турлян.
23) Переворот назад. [image: image79.png]
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.
24) 1 галоп и сразу поворот. (например, поворот в кольцо и поворот атитюд.)
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	Спина прямая.

Вторая нога на «ку де пье».

Вторая нога на «ку де пье».

Держать ровно спину.

Высокое релеве.

Ногу прижимать к голове.

Держать высоко спину.

На высоком релеве.
Держать темп.

Стопа не касается пола.
Пятки вместе.
Пятки вместе.
Пятки вместе.
Пятки вместе.
Пятки прижимаются к полу.

Пятки вместе.
Колени не сгибать.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуть.

Стопы натянуты.
Стопы натянуты. 
Стопы натянуты.
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