Тренер-преподаватель: Нестерова О.Я.
Вид спорта: чирлидинг
Этап: СОГ 2 года обучения (младшая группа)
Нагрузка: 3 часов

 консультация: вторник, четверг, суббота: с 16.00 до 17.00
WhatsApp, сотовая связь: +79885823741
План самостоятельной работы.

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.11.2021
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	1. Упражнения для развития гибкости в плечах, тазобедренных суставах и гибкости позвоночного столба: 
-круговые вращения руками

-наклоны туловища вперед

- махи ногами вперед, в сторону, назад

-выпады вперед и в сторону


	2х10
2х10

3х10

2х10
	20

	
	СФП
	1.Прыжки, подскоки, выпрыгивания

2. упражнения для развития мышц брюшного пресса (поднимание туловища из положения лежа на спине, 
на животе; поднимание ног из положения лежа)

3.Акробатические упражнения: группировка, перекат, стойка на лопатках

	3х5
1х10

1х10

1х10


	20

	
	Теория
	Азбука чирлидинга https://www.youtube.com/watch?v=971nvkKy8pU 

	
	10


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	11.11.2021
	

	
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	1.Упражнения для развития гибкости в плечах, тазобедренных суставах и гибкости позвоночного столба: 

-круговые вращения руками

-наклоны вперед, к правой и левой ноге

- махи ногами вперед, в сторону, назад

-выпады вперед и в сторону


	2х10

2х10

3х10

2х10
	20

	
	СФП
	1.Прыжки, подскоки, выпрыгивания

2. упражнения для развития мышц брюшного пресса (поднимание туловища из положения лежа на спине, 

на животе; поднимание ног из положения лежа)

3.Акробатические упражнения: группировка, перекат, перекат на спину, кувырок вперед, стойка на лопатках


	2х5

1х10

1х10

1х10


	20

	
	Теория
	Азбука чирлидинга  https://www.youtube.com/watch?v=oEypa_HmCaA 
	
	10


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	13.11.2021
	

	
	ОФП
	1.Бег на месте, с перемещением
2.Выполнение строевых команд

3. Упражнения для развития гибкости в плечах, тазобедренных суставах и гибкости позвоночного столба: 

-круговые вращения руками

-наклоны туловища вперед

- махи ногами вперед, в сторону, назад

-выпады вперед и в сторону
	2х10

2х10

3х10
2х10
	20

	
	СФП
	1.Прыжки, подскоки, выпрыгивания

2. упражнения для развития мышц брюшного пресса (поднимание туловища из положения лежа на спине, 

на животе; поднимание ног из положения лежа)

3.Упражнения на развитие гибкости: шпагат, прогиб, мостик

3.Акробатические упражнения: группировка, перекат, кувырок вперед, стойка на лопатках


	3х10
3х10
	20

	
	Теория
	 Азбука чирлидинга https://www.youtube.com/watch?v=P1Qny_70C3c 
	
	10



	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	16.11.2021
	

	
	ОФП
	1.Строевые упражнения, выполнение строевых команд

2.Упражнения для развития гибкости в плечах, тазобедренных суставах и гибкости позвоночного столба: 

-круговые вращения и махи руками, 

-наклоны туловища вперед, к правой и левой ноге

- махи ногами вперед, в сторону, назад

-выпады вперед и в сторону


	3х10

3х10
3х10
2х10
	25

	
	СФП
	1.Прыжки, подскоки, выпрыгивания

2. упражнения для развития мышц брюшного пресса (поднимание туловища из положения лежа на спине, 

на животе; поднимание ног из положения лежа)

3.Коордиционные упражнения: основные положения рук и кистей в чирлидинге

4.Акробатические упражнения: группировка, перекат, кувырок
	1х10

1х10

1х10
	25

	
	Теория
	Базовые положения рук в чирлидинге  https://www.youtube.com/watch?v=qENCzCsmw_w 
	
	10



	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	18.11.2021
	

	
	ОФП
	1.Строевые упражнения, выполнение строевых команд

2.Упражнения для развития гибкости в плечах, тазобедренных суставах и гибкости позвоночного столба: 

-круговые вращения и махи руками, 

-наклоны туловища вперед, к правой и левой ноге

- махи ногами вперед, в сторону, назад

-выпады вперед и в сторону
	3х10

3х10
3х10

2х10
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости: наклоны вперед, к правой и левой ноге, сидя на полу; шпагат, мостик
Акробатические упражнения: стойка на лопатках, стойка на руках возле стенки, кувырок вперед
	
	25

	
	Теория
	Базовые положения рук в чирлидинге
https://www.youtube.com/watch?v=BvqSWgPH_KM 
	
	10


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	20.11.2021
	

	
	ОФП
	1.Строевые упражнения, выполнение строевых команд

2.Упражнения для развития гибкости в плечах, тазобедренных суставах и гибкости позвоночного столба: 

-круговые вращения и махи руками, 

-наклоны туловища вперед, к правой и левой ноге

- махи ногами вперед, в сторону, назад

-выпады вперед и в сторону
	2х10

3х10
3х10
2х10
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие вестибулярной устойчивости: вращение головой с чередованием закрывания и открывания глаз, наклоны туловища вперед, назад в стороны с открытыми и закрытыми глазами, комбинированные упражнения: сочетание наклоны, повороты и круговые движения туловища с последующей фиксацией стойки на носках.
Акробатические упражнения
	2х10

2х10
	25

	
	Теория
	Здоровый образ жизни https://www.youtube.com/watch?v=j0aOf7GN1nY 
	
	10


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	23.11.2021
	
	
	
	

	
	ОФП
	1.Строевые упражнения, выполнение строевых команд

2.Упражнения для развития гибкости в плечах, тазобедренных суставах и гибкости позвоночного столба: 

-круговые вращения и махи руками, 

-наклоны туловища вперед, к правой и левой ноге

- махи ногами вперед, в сторону, назад

-выпады вперед и в сторону
	2х10

3х10
3х10

2х10
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости 
Акробатические упражнения

Упражнения на развитие быстроты и ловкости
	
	25

	
	Теория
	История развития чирлидинга
https://www.youtube.com/watch?v=Hhi1d6qKcl8 
	
	10


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.11.2021
	
	
	
	

	
	ОФП
	1.Строевые упражнения, выполнение строевых команд

2.Упражнения для развития гибкости в плечах, тазобедренных суставах и гибкости позвоночного столба: 

-круговые вращения и махи руками, 

-наклоны туловища вперед, к правой и левой ноге

- махи ногами вперед, в сторону, назад

-выпады вперед и в сторону
	2х10

3х10
3х10

2х10
	20

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
Акробатические упражнения
	
	20

	
	Теория
	Элементы в чирлидинге

https://www.youtube.com/watch?v=whpMYcqG-rc 
	
	10


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.10.2021
	
	
	
	

	
	ОФП
	1.Упражнения для развития гибкости в плечах, тазобедренных суставах и гибкости позвоночного столба: 

-круговые вращения и махи руками, 

-наклоны туловища вперед, к правой и левой ноге

- махи ногами вперед, в сторону, назад

-выпады вперед и в сторону
	2х10

3х10
3х10

2х10
	20

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости, координации
	
	20

	
	Теория
	Просмотр выступлений команд чирлидеров Ростовской области  https://www.youtube.com/watch?v=lqtaS5Dp-QI 
	
	10


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.11.2021
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	1.Упражнения для развития гибкости в плечах, тазобедренных суставах и гибкости позвоночного столба: 

-круговые вращения и махи руками, 

-наклоны туловища вперед, к правой и левой ноге

- махи ногами вперед, в сторону, назад

2 Прыжки на двух ногах, на одной.
	2х10

3х10
3х10

2х10
	20

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости, ловкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр Всероссийских соревнований по чирлидингу
https://www.youtube.com/watch?v=3Z5GoOq9K7s 
	
	10


