ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 1
Отделение: фигурное катание на коньках 

Группа НП-1 

Дата тренировочного занятия: 3,10,17,20 апреля 2020 года
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	15 мин
	

	1.1 Бег на месте
1.2 ОРУ на месте:
- приседания

- круговые  движения головой, плечами, руками;

- вращение голеностопа в обе стороны,
      - наклоны в стороны, вперед;

-выпады в стороны, перекаты;

-махи


	7 мин
10 раз
по 4 раза

10 раз
	Контроль ЧСС
Выполнять перед зеркалом, на каждом упражнении следить за руками, коленями, носками, держать спину.

	2. Основная часть
	40 мин
	

	2.1 На месте:
- прыжки подтягивая колени к груди

- выпрыгивания из глубокого приседа

- пресс (группировка)

- спина  (лодочка)

2.2 Прыжки на скакалке
- простые на двух

- простые на правой и левой ноге

- двойные прокруты учим

2.3. Туры с резиной
- тур вправо и влево

- тур в 1 оборот

- тур в 1,5 оборота

2.4. Статика
- «ласточка»
- бильманы

- затяжки
	10 раз

10 раз

20 раз

20 раз

1 мин

по1 мин

3 мин

10 раз

5 раз

5 раз

на 10 счетов
	Упражнения выполнять в ритме, следить за работой стопы, работой рук в группировке за спиной. 
Проверить все линии исполнения.

	3. Заключительная часть
	5 мин
	

	3.1 Легкий бег.
3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление 

	
	Расслабить мышцы

	4. Теоретические занятия

История развития фигурного катания на коньках.

Ссылки в сети Интернет:
https://vk.com/wall-185544959_3065

	1 час
	


                                                ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 2
Отделение: фигурное катание на коньках 

Группа НП-1 

Дата тренировочного занятия: 4,11,18,25 апреля 2020 года
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	15 мин
	

	1.1 Бег на месте с грузами

1.2 ОРУ на месте:

- пистолетики

- отжимания

- пресс – лечь - сесть


	7 мин

8 раз

10 раз

20 раз


	Контроль ЧСС

Выполнять перед зеркалом, пятки не отрывать, корпус ниже.

	2. Основная часть
	40 мин
	

	2.1 На месте:

- 3 подскока - выезд

- одинарные туры на выезд

- тур вправо-влево

- 1,5 – 2 оборота тур

2.2 Спинер

- винт в выезд

2.3. Прыжки

-перекидной + ритбергер

- аксель

- 1 сальхов+ритбергер

- 2 сальхов

- лутц

- флип

2.4. Статика

- «ласточка»

- бильманы

- затяжки
	10 раз

10 раз

10 раз

10 раз

10 раз

8 раз

5 раз

8 раз

5 раз

5 раз

на 10 счетов
	Следить за спиной, толчок четко вверх, следить за выездом.

Держать центровку

На всех прыжках контроль техники, группировки рук и выезда.

Выполняется перед зеркалом

	3. Заключительная часть
	5 мин
	

	3.1 Велосипед лежа на полу.

3.2 Вис на перекладине

	
	Расслабить мышцы


                                                         ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 3
Отделение: фигурное катание на коньках 

Группа НП-1 

Дата тренировочного занятия: 6,13,20,27 апреля 2020 года
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	15 мин
	

	1.1 Бег на месте

1.2 ОРУ на месте:

- пресс-складка
- спина лодочка
- пистолетики на пр. и л ноге
- отжимания


	8 мин

10 раз

20 раз
по 10 раз
10 раз 

	Контроль ЧСС

Выполнять перед зеркалом, на каждом упражнении следить за руками, коленями, носками, держать спину.

	2. Основная часть
	40 мин
	

	2.1 Упражнения со скамейкой:

- попеременно прыжком смена ног
- перепрыгиваем скамейку на 2 ногах
- перепрыгиваем скамейку на пр. и л. ноге
- спрыгивание со скамейки назад на две и на выезд;
- спрыгивание со скамейки назад туром в 0,5 оборота и в 1 оборот на две ноги

2.2 Туры:
- в 1 об. с руками вверх
- в 1 об. полочкой
- туры в 1,5 – 2 оборота
- ритбергер в 1 оборот
- 2 ритбергер

2.3. Статика

- «ласточка»+пистолетик
- «ласточка»+ флажок

	30 раз

15 раз

по 10 раз

10 раз

8 раз
5 раз

5 раз

7 раз
5 раз
5 раз

по 5 раз
	Следить за положением спины, без наклонов, активная работа рук.

На турах четка толчек обеими ногами, работа рук.

Вытянутая нога на выезде.

	3. Заключительная часть
	5 мин
	

	3.1 Легкий бег.


	
	

	4. Теоретические занятия

Изучение техники прыжков
Ссылки в сети Интернет:
https://vk.com/wall-185544959_z 100

	1 час
	


                                                ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 4
Отделение: фигурное катание на коньках 

Группа НП-1 

Дата тренировочного занятия: 7,14,21,28 апреля 2020 года
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	10 мин
	

	1.1 Бег на месте 

1.2 ОРУ на месте:

- пресс-группировка

- спина-лодочка по 15 сек
- пистолетики

      - отжимания
	7 мин

20 раз

1 мин
8 раз

10 раз
	Контроль ЧСС

Выполнять перед зеркалом, тянем ноги и руки, выше голову.

	2. Основная часть
	40 мин
	

	2.1 Упражнения с резиной:

- разножки
- сножки
- тур вправо-влево

- тур в 1 оборот

- 1,5 – 2 оборота тур

2.2 Спинер

- винт – соскок в выезд 
2.3. Прыжки с резиной
-перекидной шпагатом
- аксель

- тулуп в 1 об и 2 оборота
- лутц

- флип

2.4. Статика

- «ласточка»

- бильманы

- флажок
2.5 Прокат программы под музыку
	10 раз

10 раз

10 раз

5 раз

10 раз
10 раз

5 раз

10 раз

по 5 раз

5 раз

5 раз

на 10 счетов

1 раз
	Полностью растягивать резину.
Держать центровку.
На прыжках проверяем мах, толчок вверх и выезд.

Выразить эмоции.

	3. Заключительная часть
	10 мин
	

	3.1 Велосипед лежа на полу.

3.2 Расслабляющий бег

	
	Расслабить мышцы

	4. Хореография 
	1 час
	Конспект прилагается тренировочное  занятие № 6


                                                ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 5
Отделение: фигурное катание на коньках 

Группа НП-1 

Дата тренировочного занятия: 8,15,22,29 апреля 2020 года

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	20 мин
	

	1.1 Бег 

1.2 ОРУ на месте:

- пресс-складка

- спина-лодочка 

- мостики

      - отжимания
	8 мин

10 раз

20 мин

5 раз

10 раз
	Контроль ЧСС

Выполнять перед зеркалом, тянем ноги и руки.

	2. Основная часть
	1 час 30 мин
	

	2.1 Упражнения на лестнице (1 пролет):

- забегаем на каждую
- забегаем через одну
- прыжки на двух на каждую ступеньку
- прыжки на двух через одну ступеньку
- прыжки на одной ноге на каждую ступеньку
-прыжки в 0,5 об. на двух

2.2 Прыжки
-перекидной + ритбергер
- аксель

- 1 сальхов +ритбергер

- сальхов
- 1 тулуп

- 2 тулуп

2.3. Статика

- либела+волчок+бильман
2.4. Колесо


	2 раза
2 раза
2 раза
1 раз

по 1 разу
1 раз
5 раз

10 раз
5 раз

7 раз

5 раз

7 раз
5 раз на 4 счета
10 раз
	Следить за спиной и частотой исполнения.

Контроль выезда на 3 счета, свободная нога развернута


	3. Заключительная часть
	10 мин
	

	3.1 Расслабляющий бег

3.2 Упражнения на расслабление

	5 мин
	Полностью расслабить мышцы


                                                ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ № 6
Отделение: фигурное катание на коньках 

Группа НП-1 

Дата тренировочного занятия: 9,16,23,30  апреля 2020 года

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	Хореография
	
	

	1.Подготовительная часть 
- Разминка на середине под музыку.
	10 мин
	Разогрев всех групп мышц

	2. Основная часть
	40 мин
	

	-Бабочка 
-Сфинкс 
-Рыбка с переходом в прогиб с вытянутыми ногами
-Качаем спину,  в двойках.

 с руками вперед
 с руками в стороны
 1 рука вперед, другая в сторону
 с другой руки
-Складка 

-Буква П 

-Махи лёжа вперед и в сторону(на боку)  с каждой ноги.

-Махи назад, стоя на четвереньках прямой и согнутой ногой? (в прогиб)

-Фиксируем ласточку назад, стоя на четвереньках  каждой ногой.

-Мостик 

-Шпагаты 

-Затяжка сидя вперед и в сторону 

-Затяжка, или кольцо назад 

-Танцевальный этюд «Полька.Золушка»

	2 мин.

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

3 раза по 30``
По 10 раз

По 10 раз

3 раза по 10``
8 раз

По 1 мин

2 серии по10``
4 раза
	Выворотность

Осанка

Гибкость

Сила спины

Растяжка

Выворотность

Натянутость ног

Красота позиции

Гибкость

Растяжка

Отработка положений спирали

Развитие танцевальности

	3. Заключительная часть
-«Колобок»

-Игра «Птицы»
	1 мин

10 мин.
	Развитие музыкальности


