Форма 1

Отчет

о проделанной работе тренера-преподавателя Дьячковского А.С

МБУ ДО ДЮСШ №6 г. Якутска 

отделения «Волейбол».

	Дата
	Группа
	Количество 

участников
	Задание
	Выполненная работа
	Объем работы
	Подпись

	7 апреля
	БУС-1
	15
	ТО ФКиС

ОФП
ВС

СР
	1.Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
2.Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
3. Упражнения-имитация передач мяча сверху и снизу
4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
· Ходьба на месте с высоким подниманием бедра и поворот налево, направо, кругом.- повторить по 10 раз.

· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Отжимания от пола на коленях на коврике 8-15 повторений 3 подхода

· Приседания классические 40-50 повторений 

· Выпады с гантелями (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) на месте 8-10 повторений 3 подхода

· Мёртвая тяга стоя с гантелями 8-10 раз 3 подхода

· Планка 3 подхода 30-50 секунд

· Сгибание туловища на спине 15-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Упражнения-имитации передач мяча сверху и снизу. Повторить по 20 раз
· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода
· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода
· Прыжки на месте на носках. Повторить 50 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
· Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-4
	13
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1.Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
2. ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
3. Упражнения-имитация передач мяча сверху и снизу
4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-5
	12
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1.Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
2. ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
3. Упражнения-имитация передач мяча сверху и снизу
4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	09

апреля
	БУС-1
	15
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1.Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
2.Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
3. Упражнения-имитация передач мяча сверху и снизу
4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
· Ходьба на месте с высоким подниманием бедра и поворот налево, направо, кругом.- повторить по 10 раз.

· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Отжимания от пола на коленях на коврике 8-15 повторений 3 подхода

· Приседания классические 40-50 повторений 

· Выпады с гантелями (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) на месте 8-10 повторений 3 подхода

· Мёртвая тяга стоя с гантелями 8-10 раз 3 подхода

· Планка 3 подхода 30-50 секунд

· Сгибание туловища на спине 15-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Упражнения-имитации передач мяча сверху и снизу. Повторить по 20 раз

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 50 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
· Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-4
	15
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1.Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
2. ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
3. Упражнения-имитация передач мяча сверху и снизу
4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-5
	12
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1.Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
2. ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
3. Упражнения-имитация передач мяча сверху и снизу
4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	11 апреля
	БУС-1
	15
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1.Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
2.Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
3. Упражнения-имитация передач мяча сверху и снизу
4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
· Ходьба на месте с высоким подниманием бедра и поворот налево, направо, кругом.- повторить по 10 раз.

· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Отжимания от пола на коленях на коврике 8-15 повторений 3 подхода

· Приседания классические 40-50 повторений 

· Выпады с гантелями (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) на месте 8-10 повторений 3 подхода

· Мёртвая тяга стоя с гантелями 8-10 раз 3 подхода

· Планка 3 подхода 30-50 секунд

· Сгибание туловища на спине 15-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Упражнения-имитации передач мяча сверху и снизу. Повторить по 20 раз

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 50 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
· Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-4
	13
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1.Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
2. ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
3. Упражнения-имитация передач мяча сверху и снизу
4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-5
	12
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1.Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
2. ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
3. Упражнения-имитация передач мяча сверху и снизу
4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	12 апреля
	БУС-4
	13
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1.Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
2. ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
3. Упражнения-имитация передач мяча сверху и снизу
4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-5
	12
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Ходьба на месте. Следить за осанкой. 3 мин

· Ходьба на носках, руки на пояс. 2 мин

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	


06-07 апреля – работа над статьей для публикации
08 апреля – отправка материала для проверки на публикацию в периодическое издание «Наукоград»

09 апреля статья прошла проверку

10 апреля – опубликована Материалы Четвертого Всероссийского методического фестиваля "Педагогическое творчество", 2020 год
