ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 1

.

Отделение: фигурное катание на коньках                                            группа НП-2,3

Даты занятий: 6, 13, 20, 27 апреля 2020 года.

Место проведения: по месту проживания, индивидуально.
	Содержание
	Дозирование
	Самоконтроль

	Подготовительная часть
	30 минут
	

	1. Бег
2. Комплекс ОРУ:

- приседания;

- круговые движения головой;

- круговые движения руками;

- наклоны в стороны, вперед, назад;
- круговые движения туловищем;
- круговые движения коленями;

- круговые движения голеностопом;

- выпады вперед;

- выпады в сторону;

- махи вперед, в сторону, назад.
	15 минут
10 раз

4 раза по 4

10 счетов

16 перекатов

10 раз
	Следить за чсс
Следить за качеством выполнения, выполнять перед зеркалом.

	Основная часть
	85 минут
	

	1. Беговые упражнения:

- бег спиной;

- подскоки;

- многоскоки;

- прыжки на одной ноге;

- приставные;

- скрестные шаги;

- прыжки, подтягивая колени к груди;

- выпрыгивания из глубокого приседа

- прыжок в шпагат;
- бег с ускорением.

2. Скакалка:

- простые на двух ногах;

- простые на одной ноге;

- двойные на двух ногах;

- двойные на одной ноге.

3. Специальные элементы:

- подскоки на выезд;

- туры одинарные и двойные;

- прыжки (аксель, сальхов, риттбергер, флип, лутц, тулуп).

4. Статика:

- ласточка;

- бильман;

- затяжка в сторону.

5. Растяжка

- складка, рыбка, корзиночка, лодочка;

- шпагаты
	по 2 прямые
по 1 минуте

10 раз

по 10 раз

3 одинарных, 7 двойных

по 10 счетов
по 10 счетов

по 1 минуте
	Следить за дотянутыми и развернутыми ногами, ровной осанкой и правильностью исполнения.

Вытягиваем ноги в прыжке – выталкиваемся.

Следим за группировкой, держим выезды на 3 счета, правильность захода на прыжках.

делаем перед зеркалом

дотягиваем ноги

	Заключительная часть
	5 минут
	

	Легкий бег
	
	Восстанавливаем дыхание, расслабляем ноги.

	Теория.

Изучение истории фигурного катания на коньках.

Фигурное катание на коньках (под ред. Мишина А.Н.). Глава 2.

Возникновение и развитие фигурного катания.

https://www.tulup.ru/articles.html#75
	1 час
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 2
.

Отделение: фигурное катание на коньках                                            группа НП-2,3

Даты занятий: 7, 14, 21, 28 апреля 2020 года.

Место проведения: по месту проживания, индивидуально.

	Содержание
	Дозирование
	Самоконтроль

	Подготовительная часть
	30 минут
	

	1 Бег

2 Комплекс ОРУ:

- приседания;

- круговые движения головой;

- круговые движения руками;

- наклоны в стороны, вперед, назад;

- круговые движения туловищем;

- круговые движения коленями;

- круговые движения голеностопом;

- выпады вперед;

- выпады в сторону;

- махи вперед, в сторону, назад.
	15 минут

10 раз

4 раза по 4

10 счетов

16 перекатов

10 раз
	Следить за чсс

Следить за качеством выполнения, выполнять перед зеркалом.

	Основная часть
	85 минут
	

	1 Упражнения на месте:

- пистолетики; 

- отжимания;

- упражнения на пресс (группировки);

- упражнение на спину;

- прыжки с подтягиванием колен к груди;

- выпрыгивания;

- разножки;
- упражнения на голеностоп.

2 Скакалка:

- простые на двух ногах;

- простые на одной ноге;

- двойные на двух ногах;

- двойные на одной ноге.

3 Специальные элементы с использованием резины:

- подскоки на выезд;

- туры одинарные и двойные;

- прыжки (аксель, сальхов, риттбергер, флип, лутц, тулуп).

4 Статика:

- ласточка;

- бильман;

- затяжка в сторону.

5 Растяжка

- складка, рыбка, корзиночка, лодочка;

- шпагаты
	10 на каждой 
20 раз

30 раз
50 раз
20 раз

10 раз

20 раз

20 /10/10

по 1 минуте

10 раз

по 10 раз

3 одинарных, 7 двойных

по 10 счетов
по 10 счетов

по 1 минуте
	Следить за дотянутыми и развернутыми ногами, ровной осанкой и правильностью исполнения.

Вытягиваем ноги в прыжке – выталкиваемся.

Следим за группировкой, держим выезды на 3 счета, правильность захода на прыжках.

делаем перед зеркалом

дотягиваем ноги

	Заключительная часть
	5 минут
	

	Легкий бег
	
	Восстанавливаем дыхание, расслабляем ноги.


ПЛАН-КОНСПЕКТ

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 3
.

Отделение: фигурное катание на коньках                                            группа НП-2,3

Даты занятий: 1, 8, 15, 22, 29 апреля 2020 года.

Место проведения: по месту проживания, индивидуально.

	Содержание
	Дозирование
	Самоконтроль

	Подготовительная часть
	30 минут
	

	1 Бег

2 Комплекс ОРУ:

- приседания;

- круговые движения головой;

- круговые движения руками;

- наклоны в стороны, вперед, назад;

- круговые движения туловищем;

- круговые движения коленями;

- круговые движения голеностопом;

- выпады вперед;

- выпады в сторону;

- махи вперед, в сторону, назад.
	15 минут

10 раз

4 раза по 4

10 счетов

16 перекатов

10 раз
	Следить за чсс

Следить за качеством выполнения, выполнять перед зеркалом.

	Основная часть
	85 минут
	

	1. Упражнения на месте:

- пистолетики; 

- отжимания;

- упражнения на пресс (группировки);

- упражнение на спину;

- прыжки с подтягиванием колен к груди;

- выпрыгивания;

- разножки;

- упражнения на голеностоп.

2. Степ (скамейка):

- запрыгивания на двух ногах;

- запрыгивания на одной ноге;

- смена ног в прыжке;

- соскок на выезд;

- запрыгивание в позицию группировки.

3. Специальные элементы с использованием резины:

- подскоки на выезд;

- туры одинарные и двойные;

- прыжки (аксель, сальхов, риттбергер, флип, лутц, тулуп).

4. Статика:

- ласточка;

- бильман;

- затяжка в сторону;

- комбинированное вращение.

5. Растяжка

- складка, рыбка, корзиночка, лодочка;

- шпагаты
	10 на каждой 

20 раз

30 раз

50 раз

20 раз

10 раз

20 раз

20 /10/10

20 раз

по 10 раз

40 раз

10 раз

10 раз

10 раз

по 10 раз

3 одинарных, 7 двойных

по 10 счетов

3 счета позиция

по 10 счетов

по 1 минуте
	Следить за дотянутыми и развернутыми ногами, ровной осанкой и правильностью исполнения.

Вытягиваем ноги в прыжке – выталкиваемся.

Следим за группировкой, держим выезды на 3 счета, правильность захода на прыжках.

делаем перед зеркалом

дотягиваем ноги

	Заключительная часть
	5 минут
	

	Легкий бег
	
	Восстанавливаем дыхание, расслабляем ноги.


ПЛАН-КОНСПЕКТ

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 4
.

Отделение: фигурное катание на коньках                                            группа НП-2,3

Даты занятий: 2, 9, 16, 23, 30 апреля 2020 года.

Место проведения: по месту проживания, индивидуально.

	Содержание
	Дозирование
	Самоконтроль

	Подготовительная часть
	30 минут
	

	          1.  Бег

          2.  Комплекс ОРУ:

- приседания;

- круговые движения головой;

- круговые движения руками;

- наклоны в стороны, вперед, назад;

- круговые движения туловищем;

- круговые движения коленями;

- круговые движения голеностопом;

- выпады вперед;

- выпады в сторону;

- махи вперед, в сторону, назад.
	15 минут

10 раз

4 раза по 4

10 счетов

16 перекатов

10 раз
	Следить за чсс

Следить за качеством выполнения, выполнять перед зеркалом.

	Основная часть
	85 минут
	

	       1. Беговые упражнения:

- бег спиной;

- подскоки;

- многоскоки;

- прыжки на одной ноге;

- приставные;

- скрестные шаги;

- прыжки, подтягивая колени к груди;

- выпрыгивания из глубокого приседа

- прыжок в шпагат;

- бег с ускорением. 

      2.    Скакалка:

- простые на двух ногах;

- простые на одной ноге;

- двойные на двух ногах;

- двойные на одной ноге.

3 Специальные элементы:

- подскоки на выезд;

- туры одинарные и двойные;

- прыжки в каскаде с тулупом (аксель, сальхов, риттбергер, флип, лутц, тулуп);
- задний винт на спиннере.

4. Статика:

- ласточка;

- бильман;

- затяжка в сторону.

5. Растяжка

- складка, рыбка, корзиночка, лодочка;

- шпагаты
	по 1 прямой
100 раз
по 50 раз
100 раз
по 50 раз
10 раз

по 10 раз

3 одинарных, 7 двойных

10 раз
по 10 счетов

по 10 счетов

по 1 минуте
	Следить за дотянутыми и развернутыми ногами, ровной осанкой и правильностью исполнения.

Вытягиваем ноги в прыжке – выталкиваемся.

Следим за группировкой, держим выезды на 3 счета, правильность захода на прыжках.

делаем перед зеркалом

дотягиваем ноги

	Заключительная часть
	5 минут
	

	Легкий бег
	
	Восстанавливаем дыхание, расслабляем ноги.


ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 5
.

Отделение: фигурное катание на коньках                                            группа НП-2,3

Даты занятий: 3, 10, 17, 24 апреля 2020 года.

Место проведения: по месту проживания, индивидуально.

	Содержание
	Дозирование
	Самоконтроль

	Подготовительная часть
	31 минут
	

	          1.  Бег

          2.  Комплекс ОРУ:

- приседания;

- круговые движения головой;

- круговые движения руками;

- наклоны в стороны, вперед, назад;

- круговые движения туловищем;

- круговые движения коленями;

- круговые движения голеностопом;

- выпады вперед;

- выпады в сторону;

- махи вперед, в сторону, назад.
	15 минут

10 раз

4 раза по 4

10 счетов

16 перекатов

10 раз
	Следить за чсс

Следить за качеством выполнения, выполнять перед зеркалом.

	Основная часть
	86 минут
	

	       1. Беговые упражнения:

- бег спиной;

- подскоки;

- многоскоки;

- прыжки на одной ноге;

- приставные;

- скрестные шаги;

- прыжки, подтягивая колени к груди;

- выпрыгивания из глубокого приседа

- прыжок в шпагат;

- бег с ускорением. 

      2.    Степ (скамейка):

- запрыгивания на двух ногах;

- запрыгивания на одной ноге;

- смена ног в прыжке;

- соскок на выезд;

- запрыгивание в позицию группировки.
3. Специальные элементы:

- подскоки на выезд;

- туры одинарные и двойные;

- прыжки в каскаде с риттбергером (аксель, сальхов, риттбергер, флип, лутц, тулуп);

- задний винт на спиннере.

4. Статика:

- ласточка;

- бильман;

- затяжка в сторону.
5. Растяжка

- складка, рыбка, корзиночка, лодочка;

- шпагаты
	по 1 прямой

20 раз

по 10 раз

40 раз

10 раз

10 раз
10 раз

по 10 раз

3 одинарных, 7 двойных

10 раз

по 10 счетов

по 10 счетов

по 1 минуте
	Следить за дотянутыми и развернутыми ногами, ровной осанкой и правильностью исполнения.

Вытягиваем ноги в прыжке – выталкиваемся.

Следим за группировкой, держим выезды на 3 счета, правильность захода на прыжках.

делаем перед зеркалом

дотягиваем ноги

	Заключительная часть
	5 минут
	

	Легкий бег
	
	Восстанавливаем дыхание, расслабляем ноги.

	Теория

Профилактика заболеваний и закаливание.

https://shbol.edu.yar.ru/umka/poleznoe/zakalivanie.pdf
	1 час
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 6
.

Отделение: фигурное катание на коньках                                            группа НП-2,3

Даты занятий: 3, 10, 17, 24 апреля 2020 года.

Место проведения: по месту проживания, индивидуально.

	Содержание
	Дозирование
	Самоконтроль

	Подготовительная часть
	32 минут
	

	          1.  Бег

          2.  Комплекс ОРУ:

- приседания;

- круговые движения головой;

- круговые движения руками;

- наклоны в стороны, вперед, назад;

- круговые движения туловищем;

- круговые движения коленями;

- круговые движения голеностопом;

- выпады вперед;

- выпады в сторону;

- махи вперед, в сторону, назад.
	15 минут

10 раз

4 раза по 4

10 счетов

16 перекатов

10 раз
	Следить за чсс

Следить за качеством выполнения, выполнять перед зеркалом.

	Основная часть
	87 минут
	

	       1. Беговые упражнения:

- бег спиной;

- подскоки;

- многоскоки;

- прыжки на одной ноге;

- приставные;

- скрестные шаги;

- прыжки, подтягивая колени к груди;

- выпрыгивания из глубокого приседа

- прыжок в шпагат;

- бег с ускорением. 

      2.    Упражнения на месте:

- пистолетики; 

- отжимания;

- упражнения на пресс (группировки);

- упражнение на спину;

- прыжки с подтягиванием колен к груди;

- выпрыгивания;

- разножки;

- упражнения на голеностоп.

      3.   Специальные элементы:

- подскоки на выезд;

- туры одинарные и двойные;

- прыжки (аксель, сальхов, риттбергер, флип, лутц, тулуп);

- задний винт на спиннере.

4. Статика:

- ласточка;

- бильман;

- затяжка в сторону.

5. Растяжка

- складка, рыбка, корзиночка, лодочка;

- шпагаты
	по 1 прямой

10 на каждой 

20 раз

30 раз

50 раз

20 раз

10 раз

20 раз

20 /10/10

10 раз

по 10 раз

3 одинарных, 7 двойных

10 раз

по 10 счетов

по 10 счетов

по 1 минуте
	Следить за дотянутыми и развернутыми ногами, ровной осанкой и правильностью исполнения.

Вытягиваем ноги в прыжке – выталкиваемся.

Следим за группировкой, держим выезды на 3 счета, правильность захода на прыжках.

делаем перед зеркалом

дотягиваем ноги

	Заключительная часть
	5 минут
	

	Легкий бег
	
	Восстанавливаем дыхание, расслабляем ноги.


