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ПЛАН ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ
(ТРЕНИРОВОЧНЫЙ МИКРОЦИКЛ) 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВЧОНОЙ ГРУППЫ ПО ПЛАВАНИЮ
НА ПЕРИОД 25-30 ОКТЯБРЯ 2021 ГОДА







г. КОСТОМУКША
	Дата
	Содержание и направленность индивидуального занятия 
	Дозировка
	Нагрузка

	25.10.2021
	
1. Подготовительная часть (разминка):
- бег на месте; 
- прыжки на скакалке – 2/100.
2. Основная часть (ОФП, ОРУ), Упражнения «Кроссфит»:
- звездочка, берпи, выпрыгивания в высоту;
- резиновый эспандер – 5/20.
3. Комплекс упражнений «Батерфляй» (схема прилагается)
4. Заключительная часть (растяжка):
- 25 упражнений Кифута (схема прилагается);
- дыхательная гимнастика.
 
	


60 мин

	


Средняя

	26.10.2021
	1. Подготовительная часть (разминка):
- общеразвивающие упражнения (махи руками, скручивания, повороты). 
2. Основная часть (ОФП, ОРУ):
- 25 упражнений Кифута (схема прилагается).
3. Комплекс упражнений «Кроль на спине» 
(схема прилагается)
4. Заключительная часть (теоретическая подготовка):
- история развития плавания как вида спорта. 

	

60 мин
	

Средняя

	27.10.2021
	1. Подготовительная часть (разминка):
- бег на месте; 
- прыжки на скакалке – 2/100.
2. Основная часть (ОФП, ОРУ), Упражнения с собственным весом:
- отжимания – 5/10;
- приседания – 5/20;
- скалолаз – 5/15;
- планка – 3/1 мин;
- резиновый эспандер – 5/20.
3. Комплекс упражнений «Брасс» (схема прилагается)
4. Заключительная часть (растяжка):
- 25 упражнений Кифута (схема прилагается);
- дыхательная гимнастика.

	

60 мин
	

Средняя

	28.10.2021
	1. Подготовительная часть (разминка):
- бег на месте; 
- прыжки на скакалке – 2/100.
2. Основная часть (ОФП, ОРУ), статические и динамические упражнения:
- выпад вперед – 5/15;
- боковой выпад – 5/15;
- звездочка – 5/15;
- берпи – 5/15;
- имитация работы ног в планке – 3/50;
- резиновый эспандер – 5/20;
- боковая планка – 3/1 мин;
3. Заключительная часть (растяжка):
- 25 упражнений Кифута (схема прилагается);
- дыхательная гимнастика.

	

60 мин
	

Средняя

	29.10.2021
	1. Подготовительная часть (разминка):
- бег на месте; 
- прыжки на скакалке – 2/100.
2. Основная часть (ОФП, ОРУ), Упражнения с собственным весом:
- отжимания – 5/10;
- приседания – 5/20;
- скалолаз – 5/15;
- планка – 3/1 мин;
- резиновый эспандер – 5/20.
3. Комплекс упражнений «Кроль на груди» (схема прилагается)
4. Заключительная часть (теоретическая подготовка):
- здоровый образ жизни и основы спортивного питания. 

	

60 мин
	

Средняя

	30.10.2021
	1. Подготовительная часть (разминка):
- бег на месте; 
- прыжки на скакалке – 2/100.
2. Комплекс упражнений «Батерфляй, Кроль, Брасс» 
(по специализации, схемы прилагаются)
3. Заключительная часть (растяжка):
- 25 упражнений Кифута (схема прилагается);
- дыхательная гимнастика.

	

45 мин
	

Средняя





Тренер-преподаватель по плаванию										Т.А. Ермакова
