Программа домашнего обучения спортсменок   отделения  художественной гимнастики
    1 день
1 Утренняя физическая зарядка 

2 Теория истории развития художественной гимнастики в мире

3 Занятия по общей физической подготовке:

           1) Разминка суставов 

· Кардио разминка (скакалка 100 прыжков)

· выпрыгивания вверх с руками наверх — 2 подхода по 20 раз

· прыжки «джампинг Джек»  - 100 раз

· бег на месте  - 1 минута

 2)Подкачка пресса:

· из положения лежа — 2 подхода по 30 раз

3) Подкачка спины:

· лежа на животе подъемы туловища с помощью прогиба  руки в замке — 2 подхода по 25 раз

 4) Подкачка ягодиц:

· подъемы в ягодичный мост с помощью рук   - 2 подхода по 25 раз 
4 Занятия по специальной физической подготовке — работа со скакалкой:

1) Вращение одной и двумя руками перед собой наверху и по 2-м сторонам — релеве по 20 раз 3 подхода

2) Прыжки 200 раз — простые вкрест, двойные вдвое, вчетверо

3) Прокрутки плеч скакалкой вдвое, вчетверо, вшестеро и без скакалки 4 подхода по 10 раз

5 Растяжка ног и спины:

· выпады на правую и левую ногу 3 подхода по 10 счетов

· наклоны с помощью рук в кольцо 1 раз 15 счетов

· перекаты в шпагат и обратно 20 раз

· шпагаты с пола  - 1 минута

· мосты с выворота 10 раз

· перевороты на локтях — 20 раз

· узкий мост 30 секунд и 1 минута
2 день
1 Утренняя физическая зарядка

2 Теория изучения равновесий с помощью интернет-ресурсов

3 Кардиоразогрев:

· бег на месте — 1 минута

· прыжки «джампинг Джек»

· круговая разминка коленей и стоп

· бег в планке — 30 секунд 2 подхода

· прыжки двумя ногами — ноги прямые — 30 раз — 4 подхода

4 Специальная физическая подготовка — работа с обручем :

· вращение обруча спереди по бокам и над головой — 30 счетов с добавлением работы релеве

· упражнение вертушка — 20 раз на правую и левую руку

· вращение обруча на полу — 30 раз на правую и левую руку

· перекаты  по спине и по груди — 20 раз на правую и левую руку

· кат по полу обратный — 20 раз

· повторение упражнения с обручем по музыку  - 10 раз
5 Растяжка всех групп мышц
3 день
1 Утренняя  физическая зарядка 

2 Теория отработки поворотов — с помощью интернет-ресурсов

3 Занятия по общей физической подготовке:

           1) Разминка суставов 

· Кардио разминка (скакалка 100 прыжков)

· выпрыгивания вверх с руками наверз — 2 подхода по 20 раз

· прыжки «джампинг Джек»  - 100 раз

· бег на месте  - 1 минута

 2)Подкачка пресса:

· из положения лежа — 2 подхода по 30 раз

3) Подкачка спины:

· лежа на животе подъемы туловища с помощью прогиб руки в замке — 2 подхода по 25 раз

 4) Подкачка ягодиц:

· подъемы в ягодичный мост с помощью рук   - 2 подхода по 25 раз 

4 Занятия по растяжке стоп:

1) Релеве — с руками в сторону с руками наверху и с руками в замке — 2 подхода по 30 раз

2) Работа на полу стопами — от себя только пальцами и ногами по очереди— 2 подхода по 50 раз

3) Работа с резиной для стоп— от себя только пальцами и ногами по очереди— 2 подхода по 50 раз

4) Уголок — удержание ног без рук — 30 счетов
4 день
1 Утренняя физическая разминка

2 Изучение режима и правил питания спортсмена в художественной гимнастике

3 Занятия по общей физической подготовке:

           1) Разминка суставов 

· Кардио разминка (скакалка 100 прыжков)

· выпрыгивания вверх с руками наверз — 2 подхода по 20 раз

· прыжки «джампинг Джек»  - 100 раз

· бег на месте  - 1 минута

 2)Подкачка пресса:

· из положения лежа — 2 подхода по 30 раз

3) Подкачка спины:

· лежа на животе подъемы туловища с помощью прогиб руки в замке — 2 подхода по 25 раз

 4) Подкачка ягодиц:

подъемы в ягодичный мост с помощью рук   - 2 подхода по 25 раз 

4 Специальная физическая подготовка — работа с мячом:

1) Обволакивания на правую и левую руку— 30 секунд на каждую — 5 подходов

2) Отбивы мяча от пола— 30 секунд правой и левой рукой

3) Броски над головой — с правой на левую руку по очереди  — 30 секунд

4) Выброс мяча из-за спину — ловля в одну руку — 30 раз

5) перекаты мяча — по спине и по груди на правую и левую руку — 30 раз в каждую сторону

6) бросок перед собой и ловля ногами — коленями закрываем мяч сверху — 30 раз

7) Повтор упражнения с мячом — под музыку — 10 раз
5 Растяжка всех групп мышц:

                  Ноги и спина:

· выпады на правую и левую ногу 3 подхода по 10 счетов

· наклоны с помощью рук в кольцо 1 раз 15 счетов

· перекаты в шпагат и обратно 20 раз

· шпагаты с пола  - 1 минута

· мосты с выворота 10 раз

· перевороты на локтях — 20 раз

· узкий мост 30 секунд и 1 минута
5 день
1 Утренняя зарядка 

2 Теория возникновения балета в мире — с помощью интернет-ресурсов

3 Кардиоразогрев:
· бег на месте — 1 минута

· прыжки «джампинг Джек»

· круговая разминка коленей и стоп

· бег в планке — 30 секунд 2 подхода

прыжки двумя ногами — ноги прямые — 30 раз — 4 подхода

4 Занятия по специальной физической подготовке — партерная гимнастика:

1) упражнение «ножницы» - вертикальные и горизонтальные  — 2 подхода по 30 раз

2) Релеве — руки в сторону, руки наверх, руки в замке— 2 подхода по 60 раз

3) Работа с резиной-для стоп — 60 раз — 4 подхода

4) работа плие — 40 раз

5) работа пордебра — 50 раз

6) работа жете — 70 раз

7) работа рон-де-жам — 60 раз

8) работа батман и гранд-батман — 60 махов в сторону  вперед и назад на правую и левую ногу

5 Растяжка всех групп мышц
6 день
1 Утренняя физическая зарядка 

2 Теория истории развития художественной гимнастики в мире

3 Занятия по общей физической подготовке:

           1) Разминка суставов 

· Кардио разминка (скакалка 100 прыжков)

· выпрыгивания вверх с руками наверз — 2 подхода по 20 раз

· прыжки «джампинг Джек»  - 100 раз

· бег на месте  - 1 минута

 2)Подкачка пресса:

· из положения лежа — 2 подхода по 30 раз

3) Подкачка спины:

· лежа на животе подъемы туловища с помощью прогиб руки в замке — 2 подхода по 25 раз

 4) Подкачка ягодиц:

· подьемы в ягодичный мост с помощью рук   - 2 подхода по 25 раз 
4 Занятия по специальной физической подготовке — работа со скакалкой:

1) Вращение одной и двумя руками перед собой наверху и по 2-м сторонам — релеве по 20 раз 3 подхода

2) Прыжки 200 раз — простые вкрест, двойные вдвое, вчетверо

3) Прокрутки плеч скакалкой вдвое, вчетверо, вшестеро и без скакалки 4 подхода по 10 раз

5 Растяжка ног и спины:

· выпады на правую и левую ногу 3 подхода по 10 счетов

· наклоны с помощью рук в кольцо 1 раз 15 счетов

· перекаты в шпагат и обратно 20 раз

· шпагаты с пола  - 1 минута

· мосты с выворота 10 раз

· перевороты на локтях — 20 раз

· узкий мост 30 секунд и 1 минута
7 день
1 Утренняя физическая зарядка

2 Теория изучения равновесий с помощью интернет-ресурсов

3 Кардиоразогрев:

· бег на месте — 1 минута

· прыжки «джампинг Джек»

· круговая разминка коленей и стоп

· бег в планке — 30 секунд 2 подхода

· прыжки двумя ногами — ноги прямые — 30 раз — 4 подхода

4 Специальная физическая подготовка — работа с обручем :

· вращение обруча спереди по бокам и над головой — 30 счетов с добавлением работы релеве

· упражнение вертушка — 20 раз на правую и левую руку

· вращение обруча на полу — 30 раз на правую и левую руку

· перекаты  по спине и по груди — 20 раз на правую и левую руку

· кат по полу обратный — 20 раз

· повторение упражнения с обручем по музыку  - 10 раз
5 Растяжка всех групп мышц
8 день
1 Утренняя  физическая зарядка 

2 Теория отработки поворотов — с помощью интернет-ресурсов

3 Занятия по общей физической подготовке:

           1) Разминка суставов 

· Кардио разминка (скакалка 100 прыжков)

· выпрыгивания вверх с руками наверх — 2 подхода по 20 раз

· прыжки «джампинг Джек»  - 100 раз

· бег на месте  - 1 минута

 2)Подкачка пресса:

· из положения лежа — 2 подхода по 30 раз

3) Подкачка спины:

· лежа на животе подъемы туловища с помощью прогиб руки в замке — 2 подхода по 25 раз

 4) Подкачка ягодиц:

· подъемы в ягодичный мост с помощью рук   - 2 подхода по 25 раз 

4 Занятия по растяжке стоп:

1) Релеве — с руками в сторону с руками наверху и с руками в замке — 2 подхода по 30 раз

2) Работа на полу стопами — от себя только пальцами и ногами по очереди— 2 подхода по 50 раз

3) Работа с резиной для стоп— от себя только пальцами и ногами по очереди— 2 подхода по 50 раз

4) Уголок — удержание ног без рук — 30 счетов
9 день
1 Утренняя физическая разминка

2 Изучение режима и правил питания спортсмена в художественной гимнастике

3 Занятия по общей физической подготовке:

           1) Разминка суставов 

· Кардио разминка (скакалка 100 прыжков)

· выпрыгивания вверх с руками наверх — 2 подхода по 20 раз

· прыжки «джампинг Джек»  - 100 раз

· бег на месте  - 1 минута

 2)Подкачка пресса:

· из положения лежа — 2 подхода по 30 раз

3) Подкачка спины:

· лежа на животе подъемы туловища с помощью прогиб руки в замке — 2 подхода по 25 раз

 4) Подкачка ягодиц:

подъемы в ягодичный мост с помощью рук   - 2 подхода по 25 раз 

4 Специальная физическая подготовка — работа с мячом:

1) Обволакивания на правую и левую руку— 30 секунд на каждую — 5 подходов

2) Отбивы мяча от пола— 30 секунд правой и левой рукой

3) Броски над головой — с правой на левую руку по очереди  — 30 секунд

4) Выброс мяча из-за спину — ловля в одну руку — 30 раз

5) перекаты мяча — по спине и по груди на правую и левую руку — 30 раз в каждую сторону

6) бросок перед собой и ловля ногами — коленями закрываем мяч сверху — 30 раз

7) Повтор упражнения с мячом — под музыку — 10 раз
5 Растяжка всех групп мышц:

                  Ноги и спина:

· выпады на правую и левую ногу 3 подхода по 10 счетов

· наклоны с помощью рук в кольцо 1 раз 15 счетов

· перекаты в шпагат и обратно 20 раз

· шпагаты с пола  - 1 минута

· мосты с выворота 10 раз

· перевороты на локтях — 20 раз

· узкий мост 30 секунд и 1 минута
10 день
1 Утренняя зарядка 

2 Теория возникновения балета в мире — с помощью интернет-ресурсов

3 Кардиоразогрев:

· бег на месте — 1 минута

· прыжки «джампинг Джек»

· круговая разминка коленей и стоп

· бег в планке — 30 секунд 2 подхода

прыжки двумя ногами — ноги прямые — 30 раз — 4 подхода

4 Занятия по специальной физической подготовке — партерная гимнастика:

1) упражнение «ножницы» - вертикальные и горизонтальные  — 2 подхода по 30 раз

2) Релеве — руки в сторону, руки наверх, руки в замке— 2 подхода по 60 раз

3) Работа с резиной-для стоп — 60 раз — 4 подхода

4) работа плие — 40 раз

5) работа пордебра — 50 раз

6) работа жете — 70 раз

7) работа рон-де-жам — 60 раз

8) работа батман и гранд-батман — 60 махов в сторону  вперед и назад на правую и левую ногу
5 Растяжка всех групп мышц
11 день
1 Утренняя физическая зарядка 

2 Теория истории развития художественной гимнастики в мире

3 Занятия по общей физической подготовке:

           1) Разминка суставов 

· Кардио разминка (скакалка 100 прыжков)

· выпрыгивания вверх с руками наверх — 2 подхода по 20 раз

· прыжки «джампинг Джек»  - 100 раз

· бег на месте  - 1 минута

 2)Подкачка пресса:

· из положения лежа — 2 подхода по 30 раз

3) Подкачка спины:

· лежа на животе подъемы туловища с помощью прогиб руки в замке — 2 подхода по 25 раз

 4) Подкачка ягодиц:

· подъемы в ягодичный мост с помощью рук   - 2 подхода по 25 раз 
4 Занятия по специальной физической подготовке — работа со скакалкой:

1) Вращение одной и двумя руками перед собой наверху и по 2-м сторонам — релеве по 20 раз 3 подхода

2) Прыжки 200 раз — простые вкрест ,двойные ,вдвое вчетверо

3) Прокрутки плеч скакалкой вдвое, вчетверо, вшестеро и без скакалки 4 подхода по 10 раз

5 Растяжка ног и спины:

· выпады на правую и левую ногу 3 подхода по 10 счетов

· наклоны с помощью рук в кольцо 1 раз 15 счетов

· перекаты в шпагат и обратно 20 раз

· шпагаты с пола  - 1 минута

· мосты с выворота 10 раз

· перевороты на локтях — 20 раз

· узкий мост 30 секунд и 1 минута
12 день
1 Утренняя физическая зарядка

2 Теория изучения равновесий с помощью интернет-ресурсов

3 Кардиоразогрев:

· бег на месте — 1 минута

· прыжки «джампинг Джек»

· круговая разминка коленей и стоп

· бег в планке — 30 секунд 2 подхода

· прыжки двумя ногами — ноги прямые — 30 раз — 4 подхода

4 Специальная физическая подготовка — работа с обручем :

· вращение обруча спереди по бокам и над головой — 30 счетов с добавлением работы релеве

· упражнение вертушка — 20 раз на правую и левую руку

· вращение обруча на полу — 30 раз на правую и левую руку

· перекаты  по спине и по груди — 20 раз на правую и левую руку

· кат по полу обратный — 20 раз

· повторение упражнения с обручем под  музыку  - 10 раз
5 Растяжка всех групп мышц
13 день
1 Утренняя  физическая зарядка 

2 Теория отработки поворотов — с помощью интернет-ресурсов

3 Занятия по общей физической подготовке:

           1) Разминка суставов 

· Кардио разминка (скакалка 100 прыжков)

· выпрыгивания вверх с руками наверз — 2 подхода по 20 раз

· прыжки «джампинг Джек»  - 100 раз

· бег на месте  - 1 минута

 2)Подкачка пресса:

· из положения лежа — 2 подхода по 30 раз

3) Подкачка спины:

· лежа на животе подъемы туловища с помощью прогиб руки в замке — 2 подхода по 25 раз

 4) Подкачка ягодиц:

· подъемы в ягодичный мост с помощью рук   - 2 подхода по 25 раз 

4 Занятия по растяжке стоп:

1) Релеве — с руками в сторону с руками наверху и с руками в замке — 2 подхода по 30 раз

2) Работа на полу стопами — от себя только пальцами и ногами по очереди— 2 подхода по 50 раз

3) Работа с резиной для стоп— от себя только пальцами и ногами по очереди— 2 подхода по 50 раз

4) Уголок — удержание ног без рук — 30 счетов
14 день
1 Утренняя физическая разминка

2 Изучение режима и правил питания спортсмена в художественной гимнастике

3 Занятия по общей физической подготовке:

           1) Разминка суставов 

· Кардио разминка (скакалка 100 прыжков)

· выпрыгивания вверх с руками наверз — 2 подхода по 20 раз

· прыжки «джампинг Джек»  - 100 раз

· бег на месте  - 1 минута

 2)Подкачка пресса:

· из положения лежа — 2 подхода по 30 раз

3) Подкачка спины:

· лежа на животе подъемы туловища с помощью прогиб руки в замке — 2 подхода по 25 раз

 4) Подкачка ягодиц:

подъемы в ягодичный мост с помощью рук   - 2 подхода по 25 раз 

4 Специальная физическая подготовка — работа с мячом:

1) Обволакивания на правую и левую руку— 30 секунд на каждую — 5 подходов

2) Отбивы мяча от пола— 30 секунд правой и левой рукой

3) Броски над головой — с правой на левую руку по очереди  — 30 секунд

4) Выброс мяча из-за спину — ловля в одну руку — 30 раз

5) перекаты мяча — по спине и по груди на правую и левую руку — 30 раз в каждую сторону

6) бросок перед собой и ловля ногами — коленями закрываем мяч сверху — 30 раз

7) Повтор упражнения с мячом — под музыку — 10 раз
5 Растяжка всех групп мышц:

                  Ноги и спина:

· выпады на правую и левую ногу 3 подхода по 10 счетов

· наклоны с помощью рук в кольцо 1 раз 15 счетов

· перекаты в шпагат и обратно 20 раз

· шпагаты с пола  - 1 минута

· мосты с выворота 10 раз

· перевороты на локтях — 20 раз

· узкий мост 30 секунд и 1 минута
15 день
1 Утренняя зарядка 

2 Теория возникновения балета в мире — с помощью интернет-ресурсов

3 Кардиоразогрев:

· бег на месте — 1 минута

· прыжки «джампинг Джек»

· круговая разминка коленей и стоп

· бег в планке — 30 секунд 2 подхода

прыжки двумя ногами — ноги прямые — 30 раз — 4 подхода

4 Занятия по специальной физической подготовке — партерная гимнастика:

1) упражнение «ножницы» - вертикальные и горизонтальные  — 2 подхода по 30 раз

2) Релеве — руки в сторону руки наверх руки в замке— 2 подхода по 60 раз

3) Работа с резиной-для стоп — 60 раз — 4 подхода

4) работа плие — 40 раз

5) работа пордебра — 50 раз

6) работа жете — 70 раз

7) работа рон-де-жам — 60 раз

8) работа батман и гранд-батман — 60 махов в сторону  вперед и назад на правую и левую ногу
5 Растяжка всех групп мышц

Далее ( по мере необходимости) повтор ежедневных тренировок.

