Тренировочный план 
Группа начальной подготовки 1 года обучение  и группы спортивно-оздоровительной направленности 
Список занимающихся

Девочки 

1. Певцова Дарья 2008 г.р.

2. Вовк Ева 2008 г.р.

3. Шурыгина Дарья 2008 г.р.
4. Койнова Дрья 2008 г.р.

5. Супрунова Анастасия 2008 г.р.

6. Певцова Анастасия 2006 г.р.

7. Седельникова Варвара 2006 г.р.
8. Дрямина Анна 2010г.
9. Оревкова Ульяна  2010 г.р.

10. Кравченко Вероника 2010 г.р.

Юноши 

11. Сайнахов  Темофей 2009 г.р.

12. Ушнурцев Данил 2009 г.р.
13. Соболев Александр 2010 г.р.

14. Телапов  Хуршет 2010 г.р.

15. Марданов Кеомутдин 2010 г.р. 
Июнь 
	День недели
	Нагрузка  
	Методика 
	Интенсивность 

Чсс /уд.мин.
	Средства 
	Объем 
	Примечание и краткие сокращения 

	Понедельник 
	Средняя 
	Интервальный 
	140-160
	1. Разминка - Комплекс ОРУ, 
2. Основная часть – комплекс силовых упражнений ОФП 
3.  Заминка - велосипед 
	10 мин

30 мин.
40-60 мин.
	ОФП – общая физическая подготовка

	Вторник 
	Выходной 

	
	
	
	
	

	Среда 
	Малая 
	Повторный 
	120-140
	1. Разминка – бег,  комплекс  ОРУ, 
2. Основная часть – комплекс упражнений ГТО  

3.  Заминка - бадминтон
	30 мин

30 мин.
30 мин.
	ГТО – физкультурно-спортивный комплекс  готов к труду и обороне

	Четверг
	Выходной 

	
	
	
	
	

	Пятница 
	Большая 
	Повторный 
	140-180
	1. Разминка – комплекс  ОРУ, 
2. Основная часть – велосипед
3.  Заминка - бег
	10 мин

60 мин
20 мин
	ОРУ -  обще - развивающие упражнения

	Суббота 
	Малая 


	Активный отдых
	Не более 160 
	Парная баня
	-
	-

	Воскресенье 
	Малая 


	Активный отдых
	От 1 ч. До 3 ч.
	Трудовые процессы
	-
	-


Комплекс ОРУ 
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Комплекс силовых упражнений ОФП (круговая тренировка)

 1 упражнение Выпады «Конькобежец»  
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        выполняем 8-10  повторений на каждую ногу  в прыжке выпад в сторону со сменой ноги, далее 15 секунд  отдых
2 упражнение «Альпинист»

 [image: image3.jpg]


     выполняем 8-10 повторений на каждую ногу в прыжке со сменой ног, далее 15 секунд отдых
3 упражнение «Планка» 
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    выполняем удержание положение туловища в упоре лежа на предплечье в течении 15-30 секунд,  

далее 15 секунд отдых 
4 упражнение «Бурпи» 
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выполняем серию повторов от А до D  8-10 раз, далее 15 секунд отдых
5 упражнение «Отжимание в упоре сзади»

[image: image6.jpg]


выполняем 10-12 повторений  сгибание и разгибание рук в локтевом суставе, далее отдых 15 секунд
Комплекс из 5 упражнений  является серией. Вам необходимо выполнить 4 серии упражнений с сокращением интервала отдыха между сериями от 2 до 1 минуты, сокращение интервала отдыха между сериями выполняется по 30 секунд  после каждой серии. 
Комплекс  упражнений  ГТО (круговая тренировка)

1 упражнение  «Прыжок в длину с места»
https://www.gto.ru/recomendations/56ead160b5cf1c2d018b456a ссылка на видео.

[image: image7.jpg]IIpbDKOK B JJIMHY C MecTa

TIPBDKOK B /I/THHY C MeCTa BBINO/IHACTCS B CEKTOPe /I/If FOPH30HTATbHBIX NPLDKKOB,
060py/|0BAHHOM I10 IPABH/IAM, YCTAHOB/IEHHBIM JI/Is1 9T 0¥ JHCIHMIIMHEBL Y4YaCTHHK
TIPHHUMAaeT HCXOJHOe MOo/I0XKeHHe— HOTH Ha IIMPHHE TIed, CTYITHH — IIapa/iie/lbHo,

HOCKM HOT Tepe]i IWHUe# oTTanKuBaHust. O{HOBPeMeHHBIM TOTYKOM /IBYX HOT
BBITIO/THSET Cs IPBDKOK Briepe. Max pyKamH pa3periéH.

W3MepeHne NpoH3BOAMTCS MO NEPIIeH/AHKY/ISAP HOH NPSAMOM, OT MecTa OTTaTKHBAaHHSA /10
G/IIDKAIIero cj1ea, 0CTaB/IeHHOrO 1000 YaCTHI0 Te/Ia yYaCTHHKA. Y YaCTHHKY
TpejoCcTaBIAITCA TPU NONBITKH.

B 3auér uper ayuinmii pesysibrar.

OnmoKu:
. 1)3acryn 3a JIMHAIO OTTa/IKMBAHUS
amm o, Ay

WIN KacaHHue

2) BeImo/iHeHHe OTTa/IKMBAHHS

/ C NIpe/iBap UTeTLHOTO MO/ CKOKA.
[ J 3) OTTaNTKMBAaHHE HOTAMH

Pa3sHOBpEeMeHHO.




 выполняется 8-10 прыжков , далее 30 секунд отдых
2 упражнение  «Отжимание в упоре лежа» 

https://www.gto.ru/recomendations/56ead253b5cf1c2d018b456c ссылка на видео.

[image: image8.jpg]CrubaHue u pasrubaHue pyk B ynope

Crubarie u pasrubarwe pyK & yrope nexa Ha rony.

BLINoNHeHAe CrvBaHus v pasiviGanys pyK B YTIOpe NEXa Ha MONY, MOXET NPOBOANTECA C MIPUM EHEHMEM «KOHTAKTHOM MNATAHOPM bi»
1160 Ge3 Hee. Crvanme 1 pasTuBanye pyK B ynope Nexa Ha nony BHINONHAETCS! U3 MexoaHoro nonoxerwst (VM): ynop nexa na
110Ny, PYKIA Ha WPUHE NINEN, KNCTI BNEPEA, 1OKTI PasBefeHbl He Gonee Yem Ha 45 (pafyCos, Mneuy, TyNOBHLLE W HOM COCTABNAHOT
NPAMYI0 MVHVIO. CTONbI YTIMPAIoTCA B NON 6E3 oophi. Y4ACTHYK, Crv6as PyKi, KacaeTcst rpyAbIo ONa UN «KOHTAKTHOM
MINaTchOpMbI» BHICOTOV 5 M, 3aTem, pasrbas pykv, Bosepawaetcs 8 UM i, sacmkevposas ero Ha 0,5 ¢, NPOAON XAET BhiNONHEHNE
ViCNbITaHWY (TeCTa). 3aCHMTHIBAETCS KONVMECTBO MPABUBHO BLIMNOMHEHHLIX CIVIGAHVA 1 Pa3TVGaHWT PYK, CHMKCHPYEMbIX CHETOM

cnoprusHoro cyaey e UM
OLIMBKH (MonbiTKa He 3acHMTLIBASTCS): 1) KaCaHVE NONa KONEHsM Y, GEAPaMY, Tasom ;
2) HapyW eHYe NPAMOT AVHIA <NAEUM — TYMOBYLE — HOTV»;
3) oreyTeTeue dukcaLun Ha 0,5 ¢ WIM;
4) noouepe aHoe paaruGanye pyK;
5) orcyTeTBMe KacarVs rpyabio nona (nnatchopMbi);
6) passeqeHme NOKTE/ OTHOCUTENHO TYNOBYLE GONee Hem Ha 45 rpaaycos.

A

.3




Выполняется 8-12 повторений, далее 30 секунд отдыха 

3 упражнение «Поднимание туловища из положения, лежа на спине»
https://www.gto.ru/recomendations/56eacedcb5cf1c1c018b4572 ссылка на видео.

[image: image9.jpg]TNopHEMMaHKe TY/IOBHINA W3 MO/I0KEHHAA /16K HA CIHHE

TTogHuMaHue Ty TOBHILA M3 TIO/I0XK eHMs1 /IéXKA BbINo/IHAETcsA U3 MIT: néka Ha criiHe
Ha '’HMHACTHYeCKOM Mare, A/ LBl PYK «B 3aMKe» 3a [0JI0BO¥, IOKTH BIepeJ, HOTH
COTHYTBI B KOJIHSIX 110/ IPAMBIM YIJIOM, CTYIHH TPIKAThI IAPTHEPOM K IOy,
JIOTIATKH KACal0TCsA MaTa.

YuacTHHMK BBINO/THAET MAaKCHMa/IbHO® KO/THYeCTBO MOAHHMaHUI
(3a 1 MMH.), Kacasich JIOKTSIMH KOJIeHeH, C ITOCIeyI0IIuM BO3BPATOM

B UTII. 3acunThiBaercsi KOJMYECTBO MPAaBHILHO BBINOTHEHHBIX M10/{ HAMaHHI
Ty/I0BHIIA. Bpemsi BbINO/THeHUs yIPa)KHEeHUs — 0/{]HA MUHYTa.

| e Oum6ku:

4

- 1) OrcyrcrBHe KacaHust

e ) JIOKTSIMH KOJIeHe#.
2) OTcyTCTBHE KacaHUs
JIOTIATKAMH Marta.

3) ITanbLp! pA30OMKHYTHI «H3
3aMKa».

4) Cmernenue Taza.

[

BBINOSHEHUE VIIPAXHEHMS C MAPTHEPOM,
MPUAEPKMBAIOLLMM CTOMbI





Выполняется 8-12 повторений, далее 30 секунд отдых
4 упражнение «Челночный бег»
https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569 ссылка на видео.

[image: image10.jpg]Ma/B4uKy U JeBOYKH:
YenHouHslii Ger 3x10 (cek).

E6A - Ha paccrosaaun 10 M npoyepumnBarorcs Jge

\ _’ cbl [TO TapasuienbHble MHIH — « CTapT» U « DHHUID.

’ Y4acTHHUKH, He HACTYIasi Ha CTapTOBYIO JIMHHIO,
MIPUHUMAIOT HOJIOKeHHe BbICOKOTO CTapTa.

TTo komaH/ie «Mapui!» yyacTHUKM GeryT 0 TMHUK « DUHUI», KacaroTcs

ee YKo, BO3BpallatoTcs K IMHNU «CTapT», KacaloTcs ee 1

Tpeo/io/ieBaloT NOC/IeJHUH OTpe30K 6e3 KacaHus THHUN « DHHHID

pyKoil. _





Выполняется 2-4 забега с максимальным  ускорением , далее 30 секунд отдых

5 упражнение «Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамейке» 
https://www.gto.ru/recomendations/56eacdb5b5cf1c1f018b456f ссылка на видео.

[image: image11.jpg]Haxnon BIICPE U3 MOJIOKCHUA CTOS C MIPSIMBIMU HOTAMH HA IOy WJIN HA
THMHACTHYCCKOH CKAMbE

Haxnon 6nepeo u3 nonosicenis cmos ¢ npAMbIMI HoZaMil
evinonnsemcs us HII: cmos Ha nony wiik 2UMHacmuseckorl
CKaMbe, HO2Ul GBINPAMIICHDL 6 KONHAX, CIIYNHIL HO2
pacnonodicensi napannenHo va waupune 10— 15 cm.

Tlpu Gotnonnenuu uchsimanus (mecma) Ha noiy yuacmiK
10 KOMaHOe GoNOTHACM 06a NPEOCAPUMETLHEIX HAKTOHA.
IIpu mpemvem HaxIoHe Kacaemes nona nayaM um

NGOOHAMI OGYX PYK 1 puKCUpyem pesybmam 6 medenie 2
.

TIpu evinonnenuu ucneimanus (mecma) Ha
2UMHACMUYECKOTE CKaMbe NO KOMAHOe YHACMmHUK
GLINONHACT 06 NPEOGAPUMENLHYIX HAKNOHA, CKOMb3A
nansyavu pyx no meiixe usvepenus. Ipu mpemvem
HaxnoHe yuacmiK Makcuvansio coubaemes u guxcupyen
pesynbmam 6 meuenue 2 c. Bemuna cubkocmu
usMepAemca 6 canmumempax. Pesyiomam evitiie yposus
SUMHACTIUNECKOT CKAMbU ONPeOeNAemcn SHAKOM «-» ,
HUDICE — SHAKOM «+ ).

Ouibu:

1) coubanue noz ¢ xonensx;

2) Gurcayus pesynsmama namsyapu OO pyK;

3) omcymemeue guxcaruu pesyromama 6 mewene 2 c.





Выполняется 4-6 попыток с максимальным наклоном, далее 30 секунд отдых

6 упражнение «Подтягивание в висе на высокой перекладине»

https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574  
https://www.gto.ru/recomendations/56ead0b7b5cf1c4a018b4567 ссылка на видео.
[image: image12.jpg]Hopwmatus 'TO «noATArMBaHne Ha nepeknagmHe»

Y toHoLwei MCnonb3yeTca noAararMeaHne Ha BbICOKOIA
nepeknaguHe.

Y [ieByLLEK UCMO/b3YETCA MOATArMBaHNE Ha HI3KOM nepeknaguHe.





Выполняем 3-5  повторений, далее 30 секунд отдых

7 упражнение «Бег на короткие дистанции»

https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575 ссылка на видео. 

[image: image13.jpg]Hopmartus I'TO «6er Ha KopoTKue ANCTaHLnM»

BbINO/HSIETCS C BLICOKOIO CTapTa.
TexHuka BbINONHEHUS KOMaH/bl «Ha cTapr!»:
" CunbHEiLYIO HOTY OCTaBUTb BIJIOTHYIO K CTAPTOBOI TMHMM;
*  HEMHOIO 10BEPHYTb HOCOK BHYTPb;
*  [ppyras Hora Ha 1,5-2 cTonbl c3agu;

" TAKeCTb Tena paBHOMEPHO pacnpeAensercs Ha obe Hom;

TYNOBMLLE BbIN PAMNEHO;





Выполняем забега в 1 серии упражнений  на дистанции 30 м

                                    в 2 серии упражнений  на дистанции 60 м



               в 3 серии упражнений  на дистанции 100 м

Комплекс из 7 упражнений  является серией. Вам необходимо выполнить 3 серии упражнений с интервалом отдыха между сериями 5 минут  после каждой серии. 
