Задание для УТ-3 (Тренер Рытова В.О.)
Понедельник
	Этапы урока (учебного занятия)
	Способы организации деятельности обучающихся
	Содержание деятельности обучающихся

	Подготовительная часть
	Самостоятельная работа


	1) Суставная разминка

2)  Подъем на носки руки в стороны 30 раз

3) Подьем на носки на правой/левой ноге руки в стороны 30 раз

4) Перекаты с пятки на носок руки на пояс 15 раз

5) Сидя ноги вместе наклон к прямым ногам 20 счетов

6) Сидя ноги врозь наклон вперед, вправо, влево 20 счетов

7) Шпагаты с пола руки в стороны, по 50 счетов

8) 5 мостов по 8 счетов

9) Шпагат с опоры (правый, левый, поперечный) по 10 счетов

10) Базовые шаги на месте руки в стороны по 16 раз

А) Джек

Б) Ланч

В) Ни-ап (колено)

Г) мах на 90 градусов



	Основная часть 
	Самостоятельная работа

Дистанционная работа (видео-отчет)

Самостоятельная работа
	   1)Элементы

А) Угол ноги врозь 5р удержании 5 раз крутим 

Б) Угол ноги вместе 5р удержании 5 раз крутим 

В) Высокий угол 5р удержании 5 раз крутим 

Г) Высокий угол ноги вместе 5 раз удержании 5 раз крутим

Д)Крыша 10р ( делаем закладку)

Е)Подводящие упражнения к горизонту ( курочка) 15р

Ж)Рамка 20р

З)Рамка в венсон 10р

   2)Выполнение соревновательной программы только руками перед зеркалом 5 раз

   3) контрольное задание

- отжимания (максимальное количество за минуту ) видео 

-  складки (максимальное количество за минуту) видео

Не забываем про технику отжиманий (спина прямая, ноги вместе, плечо ниже локтя)

Складки (ноги прямые, вместе, лопатки касаются пола каждый раз)

4) ОФП

Все задания выполняются ПО 30 раз

-Выведение высокого угла

-Отжимания в угле ноги врозь 

-Складки

-Отжимания

-Складки в страдл

-Отжимания кузнечиком

-Пистолетик (по 15 на каждую ногу=итого 30)

-Упор присев-упор лёжа выпрыгивание

	Заключительная часть
	Самостоятельная работа
	Шпагаты по 2 минуты с опоры на каждую ногу и обратно ( если есть возможность лучше на провис).

Мосты 5 раз по 10 счетов




Вторник

	Этапы урока (учебного занятия)
	Способы организации деятельности обучающихся
	Содержание деятельности обучающихся

	Подготовительная часть
	Самостоятельная работа


	1) Суставная разминка

2)  Подъем на носки руки в стороны 30 раз

3) Подьем на носки на правой/левой ноге руки в стороны 30 раз

4) Перекаты с пятки на носок руки на пояс 15 раз

5) Сидя ноги вместе наклон к прямым ногам 20 счетов

6) Сидя ноги врозь наклон вперед, вправо, влево 20 счетов

7) Шпагаты с пола руки в стороны, по 50 счетов

8) 5 мостов по 8 счетов

9) Шпагат с опоры (правый, левый, поперечный) по 10 счетов

10) Базовые шаги на месте руки в стороны по 16 раз

А) Джек

Б) Ланч

В) Ни-ап (колено)

Г) мах на 90 градусов



	Основная часть 
	Самостоятельная работа

Дистанционная работа (видео-отчет)

Самостоятельная работа
	   Элементы

-Угол ноги врозь 5р удержании 5 раз крутим 

-Угол ноги вместе 5р удержании 5 раз крутим 

-Высокий угол 5р удержании 5 раз крутим 

-Высокий угол ноги вместе 5 раз удержании 5 раз крутим

-Крыша 10р ( делаем закладку)

-Подводящие упражнения к горизонту ( курочка) 15р

-Рамка до 5 и обратно

-Рамка в венсон 10р

Руки из каждой соревновательной программы 5 раз

Сегодня контрольное задание которое вы должны прислать: 

- выведение высокого угла без касания ногами пола 5 раз (видео)

-  угол ноги врозь на максимум кругов (видео)

-время за которое выполнено задание по ОФП (смотрите ниже)😉

И снова офп в конце 

Засекаем время, работаем на скорость, получившееся время пишем в отчете

 4 круга, отдых между кругами 1 минута

5 выпрыгиваний

20 Отжиманий

30 лодочек

5 упор присев упор лёжа выпрыгивание

15 складок

5 упор присев упор лёжа выпрыгивание

1 минута планка



	Заключительная часть
	Самостоятельная работа
	Шпагаты по 2 минуты с опоры на каждую ногу и обратно ( если есть возможность лучше на провис).

Мосты 5 раз по 10 счетов

Творческое задание

Подумайте и перечислите плюсы сегодняшнего положения самоизоляции (например «не стоит расстраиваться и грустить на самозоляции, потому что можно больше времени проводить с родителями)




Среда

	Этапы урока (учебного занятия)
	Способы организации деятельности обучающихся
	Содержание деятельности обучающихся

	Подготовительная часть
	Самостоятельная работа


	1) Суставная разминка

2)  Подъем на носки руки в стороны 30 раз

3) Подьем на носки на правой/левой ноге руки в стороны 30 раз

4) Перекаты с пятки на носок руки на пояс 15 раз

5) Сидя ноги вместе наклон к прямым ногам 20 счетов

6) Сидя ноги врозь наклон вперед, вправо, влево 20 счетов

7) Шпагаты с пола руки в стороны, по 50 счетов

8) 5 мостов по 8 счетов

9) Шпагат с опоры (правый, левый, поперечный) по 10 счетов

10) Базовые шаги на месте руки в стороны по 16 раз

А) Джек

Б) Ланч

В) Ни-ап (колено)

Г) мах на 90 градусов



	Основная часть 
	Самостоятельная работа

Дистанционная работа (видео-отчет)

Самостоятельная работа
	 Угол ноги врозь5р по 10 отжимание в угле, 5 раз крутим 

Угол ноги вместе 5р по 10 отжимание в угле, 5 раз крутим 

Высокий угол 5р по 8 выведение угла, 5 раз крутим 

Высокий угол ноги вместе 5 раз удержании 5 раз крутим

Крыша 10р ( делаем закладку, пробуем с поворотом.

Подводящие упражнения к горизонту ( курочка) 15р

10 Спичагов 

Рамка до 5 и обратно

Рамка в венсон 10р

Сегодня контрольное задание которое вы должны прислать: 

-  крыша в упор лёжа, пробуем оторвать ОБЕ руки (видео)

-  курочка 10 счётов (видео)

- отчёт по количеству упражнений в офп (смотрите ниже)

ОФП

Берём в руки секундомер. 

каждое задание выполняется 1 минуту, отдых между заданиями 30 секунд. 

Каждое выполненное задание считаем количество раз. Затем складываем и в отчёте пишем общее количество. 

- отжимания

- выпрыгивания

- Лодочки

- Приседания

- Складки

- Складки в Джамп

- Упор присев упор лёжа выпрыгивание 

- Планка (считать не нужно)

	Заключительная часть
	Самостоятельная работа
	Шпагаты по 2 минуты с опоры на каждую ногу и обратно ( если есть возможность лучше на провис).

Мосты 5 раз по 10 счетов


Четверг 

	Этапы урока (учебного занятия)
	Способы организации деятельности обучающихся
	Содержание деятельности обучающихся

	Подготовительная часть
	Самостоятельная работа


	1) Суставная разминка

2)  Подъем на носки руки в стороны 30 раз

3) Подьем на носки на правой/левой ноге руки в стороны 30 раз

4) Перекаты с пятки на носок руки на пояс 15 раз

5) Сидя ноги вместе наклон к прямым ногам 20 счетов

6) Сидя ноги врозь наклон вперед, вправо, влево 20 счетов

7) Шпагаты с пола руки в стороны, по 50 счетов

8) 5 мостов по 8 счетов

9) Шпагат с опоры (правый, левый, поперечный) по 10 счетов

10) Базовые шаги на месте руки в стороны по 16 раз

А) Джек

Б) Ланч

В) Ни-ап (колено)

Г) мах на 90 градусов



	Основная часть 
	Самостоятельная работа

Дистанционная работа (фото и видео-отчет)

	ОФП

3 серии отжиманий с хлопком по 10р

2 серии отжиманий в венсоне по 10р на каждую ногу 

4 серии отжиманий на 1 руке по 10р (чередуем серии правая-левая рука)

4 серии складок по 20р ( 1 серия обычные складки/ 2 серия в страдл/ 3 серия казак чередуем правая-левая нога/ 4 серия складки страдл)

3 серии спины (лодочки) по 30р, добавляем удержание лодочки после каждой серии по 30 секунд. 

4 серии выпригиваний по 10р

Стойка на руках у стены 5 серия по 10 счётов 

Стойка у стены, работаем отжимание 5 серия по 10р

Планка 3 серии по 1минуте 15 секунд 

Боковая планка по 1 минуте (каждая сторона)

Выведение высокого угла из положения ноги врозь 25р

Выведения высокого угла ноги вместе из положения ноги вместе 25р

ЭЛЕМЕНТЫ

Угол ноги врозь 7 раз крутим 360-720

Угол ноги вместе 7 раз крутим 360-720

Высокий угол ноги врозь 7 раз крутим 360-720

Рамка 20р

Рамка в венсон 10р

Спичаг из положения угла ноги врозь 10р

Закладки в крышу 10р

Подводящие упражнение к горизонту (курочка) 10р по 8 счётов 

Руки из каждой номинации по 5 раз

Сегодня контрольное задание которое вы должны прислать: 

- отжимание на одной руке (видео)

- правый, левый шпагат с опоры (фото)

- угол ноги врозь 720 

	Заключительная часть
	Самостоятельная работа


	Шпагаты по 2 минуты с опоры на каждую ногу и обратно ( если есть возможность лучше на провис).

Мосты 5 раз по 10 счетов


Пятница

	Этапы урока (учебного занятия)
	Способы организации деятельности обучающихся
	Содержание деятельности обучающихся

	Подготовительная часть
	Самостоятельная работа


	1) Суставная разминка

2)  Подъем на носки руки в стороны 30 раз

3) Подьем на носки на правой/левой ноге руки в стороны 30 раз

4) Перекаты с пятки на носок руки на пояс 15 раз

5) Сидя ноги вместе наклон к прямым ногам 20 счетов

6) Сидя ноги врозь наклон вперед, вправо, влево 20 счетов

7) Шпагаты с пола руки в стороны, по 50 счетов

8) 5 мостов по 8 счетов

9) Шпагат с опоры (правый, левый, поперечный) по 10 счетов

10) Базовые шаги на месте руки в стороны по 16 раз

А) Джек

Б) Ланч

В) Ни-ап (колено)

Г) мах на 90 градусов



	Основная часть 
	Самостоятельная работа

Дистанционная работа (видео-отчет)

Самостоятельная работа


	 Выкрутив в плечах со скакалкой 50 раз

ЭЛЕМЕНТЫ

Угол ноги врозь 5р удержании 5 раз крутим 

Угол ноги вместе 5р удержании 5 раз крутим 

Высокий угол 5р удержании 5 раз крутим 

Высокий угол ноги вместе 5 раз удержании 5 раз крутим

Крыша 10р ( делаем закладку)

Подводящие упражнения к горизонту ( курочка) 15р

Рамка до 5 и обратно

Рамка в венсон 10р

Руки из каждой программы 5 раз

Сегодня контрольное задание которое вы должны прислать: 

- выведение высокого угла без касания ногами пола 5 раз (видео)

-  угол ноги врозь на максимум кругов (видео)

-время за которое выполнено задание по ОФП (смотрите ниже)

Засекаем время, работаем на скорость, получившееся время пишем в отчете

 4 круга, отдых между кругами 1 минута

5 выпрыгиваний

20 Отжиманий

30 лодочек

5 упор присев упор лёжа выпрыгивание

15 складок

5 упор присев упор лёжа выпрыгивание

1 минута планка


	Заключительная часть
	Самостоятельная работа
	Шпагаты по 2 минуты с опоры на каждую ногу и обратно ( если есть возможность лучше на провис).

Мосты 5 раз по 10 счетов


Суббота

	Этапы урока (учебного занятия)
	Способы организации деятельности обучающихся
	Содержание деятельности обучающихся

	Подготовительная часть
	Самостоятельная работа


	1) Суставная разминка

2)  Подъем на носки руки в стороны 30 раз

3) Подьем на носки на правой/левой ноге руки в стороны 30 раз

4) Перекаты с пятки на носок руки на пояс 15 раз

5) Сидя ноги вместе наклон к прямым ногам 20 счетов

6) Сидя ноги врозь наклон вперед, вправо, влево 20 счетов

7) Шпагаты с пола руки в стороны, по 50 счетов

8) 5 мостов по 8 счетов

9) Шпагат с опоры (правый, левый, поперечный) по 10 счетов

10) Базовые шаги на месте руки в стороны по 16 раз

А) Джек

Б) Ланч

В) Ни-ап (колено)

Г) мах на 90 градусов



	Основная часть 
	Самостоятельная работа

Дистанционная работа (видео-отчет)


	 ОФП 

20 складок/20 отжиманий (без перерыва) *4 серии 

Отдых две минуты

20 складок в страдал/5 взрывных рамок (без перерыва) * 4 серии

Отдых две минуты

20 складок в джамп/5 упор присев-упор лёжа- взрывная рамка-выпрыгивание 3 серии

(Без перерыва)

Отдых две минуты

10 упор присев-упор лёжа-выпрыгивание/планка 1.5 минуты * 3 серии

Угол ноги врозь 5р удержании 5 раз крутим 

Угол ноги вместе 5р удержании 5 раз крутим 

Высокий угол 5р удержании 5 раз крутим 

Высокий угол ноги вместе 5 раз удержании 5 раз крутим

Крыша 10р ( делаем закладку)

Подводящие упражнения к горизонту ( курочка) 15р

Подводящие упражнения к горизонту (отжимание, одна нога на опоре, вторая в висе как в горизонте по 15 на каждую ногу.

Рамка в венсон 10р

Руки из каждой программы 5 раз

15 спичагов

Шпагаты по 2 минуты с опоры на каждую ногу и обратно ( если есть возможность лучше на провис).

Сегодня контрольное задание которое вы должны прислать: 

- взрывная рамка 5 раз подряд (видео)

- угол ноги вместе 360 или 720 (видео)

-спичаг (в любом виде, у кого плохо получается, пробуем у стены (видео)

- поперечный шпагат с опоры (фото).

	Заключительная часть
	Самостоятельная работа
	Шпагаты по 2 минуты с опоры на каждую ногу и обратно ( если есть возможность лучше на провис).

Мосты 5 раз по 10 счетов


