
ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ НА 

ПЕРИОД 04.05.2020- 10.05.2020 

Для обучающихся по программе художественной  гимнастике 

Дни 

недели 

Дата Название 

(тип) 

Описание Вид 

тренировк

и 

Понедельни

к 

 

04.05.2020 Комбинирова

нная 
Перерывы между подходами 1:30 

– 2:00 мин 

 ОРУ 15мин (Подъем полупальцев 

,складки (стоя,сидя),прыжки на 

скакалке 3 подхода по 100раз) ОФП 

45 мин( Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 10 раз по 3 подхода. 

Поднимание туловища из исходного 

положения лежа на спине 16 раз три 

подхода, Поднимание ног из 

исходного положения лежа на спине 

16 раз три подхода. Поднимание 

спины из исходного положения 

лежа на животе 16 раз три подхода. 

Выпрыгивание наверх из упора 

присев 10 раз 3 подхода) Растяжка 

15 мин СФП 45мин ( отработка 

этементов ) 

Силовая  

Вторник 05.05.2020 

Выходной 

-------------------

-- 
 

 

 

Среда 

06.05.2020 

Выходной 

-------------------

---- 

 

 

Четверг  

 

07.05.2020 

Выходной 

-------------------

---- 

 

 

Пятница 08.05.2020 

Выходной 

-------------------

---- 

 

 

Суббота 09.05.2020 -------------------

--- 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Воскресень

е  

10.05.2020 

Выходной 

-------------------

---- 
СПИСОК РЕКОМЕНДУЕМЫХ 
ФИЛЬМОВ: 

«Ирина» 

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/W
ATCH?V=UKY2FAFGEQW 

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/W

ATCH?V=XXZV88VMCL8 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=uKy2FAFGEqw
https://www.youtube.com/watch?v=uKy2FAFGEqw
https://www.youtube.com/watch?v=xxzV88vMCL8
https://www.youtube.com/watch?v=xxzV88vMCL8

