ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНЫХ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 
по виду спорта:        Парашютный спорт
группа - ________УТ-1 года обучения, УТ-2 года обучения
дата занятия ________17.10.23 г________
Ф.И. О. тренера-преподавателя:  АФАНАСЬЕВА С.В.      

	ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
	МЕТОДИЧЕСКИЕ  УКАЗАНИЯ

	I. ОФП, СФП – 90 МИНУТ
	

	Комплекс упражнений № 2
· Исходное положение: стойка – ноги врозь, руки опущены. Наклон головы вперед, назад, вправо, влево.
· Исходное положение: стойка - ноги врозь, руки на пояс. 1-2 круговые движения головой вправо. 3-4 то же влево.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки вперед. 1-4   круговые движения кистями внутрь. 5-8   то же наружу.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки вперед. 1-4 круговые движения в локтевом суставе внутрь. 5-8 то же наружу.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-3 правая рука вверх, пружинящие наклоны туловища влево. исходное положение. 5-8 то же вправо.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-3 поочередно пружинящие наклоны туловища к правой ноге, к полу, к левой ноге.
· Исходное положение: широкая стойка, ноги врозь с наклоном туловища вперед, руки в стороны. Поворот туловища вправо. То же влево.
· Исходное положение: основная стойка. 1 - наклон назад ( слегка сгибая колени ) коснуться руками пяток. Исходное положение.
	Комплекс выполняется на счет

Заканчивается комплекс упражнениями для голеностопа и самостоятельными упражнениями.

Каждое упражнение выполняется 6-8 раз.








	Комплекс упражнений «Руки, пресс, спина»
1. «Планка» на локтях с переходом поочередно правой и левой рукой на прямые руки (1 мин).
2. Удержание ног над полом в стойке на локтях спиной к полу. (1мин)
3. Упор лёжа-упор присев-прыжок. (1 мин)
4. Отталкивания от стены с имитацией работы рук при «одновременных» лыжных ходах. (1 мин)
5. Отталкивания от стены с имитацией работы рук при «одновременных» лыжных ходах. (1 мин)
6. «Легкая Кошка». Стойка в «упоре лёжа» таз высоко поднят. Сгибание рук, проведение груди над полом и выпрямление рук с прогибом в пояснице. 15-20 раз.
7. Упор лежа стойка на локтях ноги подняты, поднос ног поочередно к груди и в и.п.  «велосипед» (1 мин)
8. Поднимание таза из положения лёжа на боку, в упоре на локоть (по 1 мин на каждую сторону)
9. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (до отказа)
10. «Планка» с переступанием руками вперёд, назад, вправо, влево. (1 мин)
	


Между упражнениями отдых 1,5 минуты. По состоянию и готовности две серии, отдых между сериями 3 мин.




	1) И.П. – стойка ноги врозь, руки на поясе.
УПР. – правая рука вверх, пружинящие наклоны туловища влево. вернуться в И.П., левая рука вверх,  пружинящие наклоны туловища вправо.
2) И.П. –стойка на ширине плеч – Мельница.
УПР.-  Поочередно пружинящие наклоны туловища к правой ноге, левой. Вернуться И.П.
3) И.П. – сед на коленях, взяться руками за пятки.
УПР.- встать на колени прогибаясь как можно больше в позвоночнике. Вернуться в          И.П.
4) И.П. – стойка на коленях, руки в сторону
УПР. – сесть вправо, руки влево, вернуться в И.П., сесть влево, руки вправо вернуться в И.П.
5) И.П. – сед, ноги врозь. Спина прямая
УПР – наклон туловища к правой ноге, левой, вперед, вернуться в И.П.
6) И.П. – сед, ноги врозь. Спина прямая
УПР – 3 пружинистых наклона туловища вперед, вернуться в И.П.
7) И.П. – сед ноги врозь, руки сзади.
УПР. – медленно оторвать таз от пола, прогнуться, как можно глубже.

	

Упражнения на растягивание



Упражнения выполняются в медленном темпе




	IV. Теоретическая часть - 30 мин.
Просмотр видео – техника плавания. Техника гребка.
https://www.youtube.com/user/Seikaasv
	

	Кроссовая подготовка – 60 мин:
1 часть разминка – спокойный бег по прямой 1 км девочки, 1,5 км мальчики
Упражнения на все группы мышц, легкоатлетические  упражнения.
Вариант 1 основной части – объёмы спокойным бегом 3-5 км девочки, 5-7 мальчики. Отрабатываем дыхание (вдох носом, выдох двойной через рот), движение рук, бег на верхней части стопы.
3 часть – Упражнения на восстановление дыхания, на расслабление и на растяжение (обязательно)!


	




Тренер-преподаватель _____________________  / ___________________________/
подпись                                                    ФИО



ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНЫХ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 
по виду спорта:        Парашютный спорт
группа - ________ УТ-1 года обучения, УТ-2 года обучения
дата занятия _________20.10.23_______________
Ф.И. О. тренера-преподавателя:  АФАНАСЬЕВА С.В.      

	ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
	МЕТОДИЧЕСКИЕ  УКАЗАНИЯ

	I. ОФП, СФП – 90 МИНУТ
	

	Комплекс упражнений № 2
· Исходное положение: стойка – ноги врозь, руки опущены. Наклон головы вперед, назад, вправо, влево.
· Исходное положение: стойка - ноги врозь, руки на пояс. 1-2 круговые движения головой вправо. 3-4 то же влево.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки вперед. 1-4   круговые движения кистями внутрь. 5-8   то же наружу.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки вперед. 1-4 круговые движения в локтевом суставе внутрь. 5-8 то же наружу.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-3 правая рука вверх, пружинящие наклоны туловища влево. исходное положение. 5-8 то же вправо.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-3 поочередно пружинящие наклоны туловища к правой ноге, к полу, к левой ноге.
· Исходное положение: широкая стойка, ноги врозь с наклоном туловища вперед, руки в стороны. Поворот туловища вправо. То же влево.
· Исходное положение: основная стойка. 1 - наклон назад ( слегка сгибая колени ) коснуться руками пяток. Исходное положение.
	Комплекс выполняется на счет

Заканчивается комплекс упражнениями для голеностопа и самостоятельными упражнениями.

Каждое упражнение выполняется 6-8 раз.








	 Комплекс  «Стабилизация-координация»
· Стойка на одной ноге на зыбкой опоре (полусфера, кровать, диван) в лыжной стойке при «попеременном» ходе. По 1 мин. на каждой ноге.
· Отжимания в упоре лёжа на зыбкой опоре (полусфера, кровать, диван) 15 раз.
· Сидя на мягкой опоре поднятие и удержание ног низко над опорой. (1 мин)
· Балансирование на узкой опоре (доска 4-5 см. шириной) лежащей на полу. По 1 мин на каждой ноге. 
· «Планка» на локтях с подъёмом на прямые руки (попеременно) (1 мин)
· Стойка на плечах с опорой на локти, ноги прямые вверху. («Берёзка»). (1 мин.)
· Хождение по «канату» (верёвка, или узкая доска положенные на пол) (1 мин).
· Полуприсед в «низкой» стойке максимально неподвижно в течение (1 мин).
· Стойка на одной ноге, руки вытянуты вперёд, глаза закрыты. Максимально долго на каждой ноге.

	


Между упражнениями отдых 20 секунд По состоянию и готовности две серии, отдых между сериями 3 мин.




	1) И.П. – стойка ноги врозь, руки на поясе.
УПР. – правая рука вверх, пружинящие наклоны туловища влево. вернуться в И.П., левая рука вверх,  пружинящие наклоны туловища вправо.
2) И.П. –стойка на ширине плеч – Мельница.
УПР.-  Поочередно пружинящие наклоны туловища к правой ноге, левой. Вернуться И.П.
3) И.П. – сед на коленях, взяться руками за пятки.
УПР.- встать на колени прогибаясь как можно больше в позвоночнике. Вернуться в          И.П.
4) И.П. – стойка на коленях, руки в сторону
УПР. – сесть вправо, руки влево, вернуться в И.П., сесть влево, руки вправо вернуться в И.П.
5) И.П. – сед, ноги врозь. Спина прямая
УПР – наклон туловища к правой ноге, левой, вперед, вернуться в И.П.
6) И.П. – сед, ноги врозь. Спина прямая
УПР – 3 пружинистых наклона туловища вперед, вернуться в И.П.
7) И.П. – сед ноги врозь, руки сзади.
УПР. – медленно оторвать таз от пола, прогнуться, как можно глубже.

	

Упражнения на растягивание



Упражнения выполняются в медленном темпе




	IV. Теоретическая часть - 30 мин.
1. Просмотр видео – укладка парашюта Типа «крыло» Focus.
https://youtu.be/zPLeTL2gAPo
	

	IV. Теоретическая часть - 60 мин.
1. Наземная подготовка. Особые случаи при выполнении прыжков с парашютом типа «крыло»
2. Алгоритм действий при полном отказе и частичном отказе основного парашюта
	




Тренер-преподаватель _____________________  / ___________________________/
подпись                                                    ФИО


ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНЫХ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 
по виду спорта:        Парашютный спорт
группа - ________ УТ-1 года обучения, УТ-2 года обучения
дата занятия _______21.10.23__________
Ф.И. О. тренера-преподавателя:  АФАНАСЬЕВА С.В.      

	ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
	МЕТОДИЧЕСКИЕ  УКАЗАНИЯ

	I. ОФП, СФП – 120 МИНУТ
	

	Комплекс упражнений № 2
· Исходное положение: стойка – ноги врозь, руки опущены. Наклон головы вперед, назад, вправо, влево.
· Исходное положение: стойка - ноги врозь, руки на пояс. 1-2 круговые движения головой вправо. 3-4 то же влево.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки вперед. 1-4   круговые движения кистями внутрь. 5-8   то же наружу.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки вперед. 1-4 круговые движения в локтевом суставе внутрь. 5-8 то же наружу.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-3 правая рука вверх, пружинящие наклоны туловища влево. исходное положение. 5-8 то же вправо.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-3 поочередно пружинящие наклоны туловища к правой ноге, к полу, к левой ноге.
· Исходное положение: широкая стойка, ноги врозь с наклоном туловища вперед, руки в стороны. Поворот туловища вправо. То же влево.
· Исходное положение: основная стойка. 1 - наклон назад ( слегка сгибая колени ) коснуться руками пяток. Исходное положение.
	Комплекс выполняется на счет

Заканчивается комплекс упражнениями для голеностопа и самостоятельными упражнениями.

Каждое упражнение выполняется 6-8 раз.








	Комплекс упражнений «Руки, пресс, спина»
· «Планка» на локтях с переходом поочередно правой и левой рукой на прямые руки (1 мин).
· Удержание ног над полом в стойке на локтях спиной к полу. (1мин)
· Упор лёжа-упор присев-прыжок. (1 мин)
· Отталкивания от стены с имитацией работы рук при «одновременных» лыжных ходах. (1 мин)
· Отталкивания от стены с имитацией работы рук при «одновременных» лыжных ходах. (1 мин)
· «Легкая Кошка». Стойка в «упоре лёжа» таз высоко поднят. Сгибание рук, проведение груди над полом и выпрямление рук с прогибом в пояснице. 15-20 раз.
· Упор лежа стойка на локтях ноги подняты, поднос ног поочередно к груди и в и.п.  «велосипед» (1 мин)
· Поднимание таза из положения лёжа на боку, в упоре на локоть (по 1 мин на каждую сторону)
· Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (до отказа)
· «Планка» с переступанием руками вперёд, назад, вправо, влево. (1 мин)
	


Между упражнениями отдых 1,5 минуты. 1 серия




	1 часть разминка – спокойный бег по прямой 1 км девочки, 1,5 км мальчики
Упражнения на все группы мышц, легкоатлетические  упражнения.
Вариант 2 основной части – 300 м (50% мощности по прямой), не останавливаясь 50 м семенящим бегом, девочки 2 повтора, мальчики 3. Работаем 2 серии, отдых – 2 минуты.
Спокойный бег 500 м.
3 часть – Упражнения на восстановление дыхания, на расслабление и на растяжение (обязательно)!

	Отрабатываем дыхание (вдох носом, выдох двойной через рот), движение рук, бег на верхней части стопы.

	1) И.П. – стойка ноги врозь, руки на поясе.
УПР. – правая рука вверх, пружинящие наклоны туловища влево. вернуться в И.П., левая рука вверх,  пружинящие наклоны туловища вправо.
2) И.П. –стойка на ширине плеч – Мельница.
УПР.-  Поочередно пружинящие наклоны туловища к правой ноге, левой. Вернуться И.П.
3) И.П. – сед на коленях, взяться руками за пятки.
УПР.- встать на колени прогибаясь как можно больше в позвоночнике. Вернуться в          И.П.
4) И.П. – стойка на коленях, руки в сторону
УПР. – сесть вправо, руки влево, вернуться в И.П., сесть влево, руки вправо вернуться в И.П.
5) И.П. – сед, ноги врозь. Спина прямая
УПР – наклон туловища к правой ноге, левой, вперед, вернуться в И.П.
6) И.П. – сед, ноги врозь. Спина прямая
УПР – 3 пружинистых наклона туловища вперед, вернуться в И.П.
7) И.П. – сед ноги врозь, руки сзади.
УПР. – медленно оторвать таз от пола, прогнуться, как можно глубже.

	

Упражнения на растягивание



Упражнения выполняются в медленном темпе




	IV. Теоретическая часть - 60 мин.
Просмотр видео – работа на точность приземления, сборы ЦВО. Разбор ошибок.
	




Тренер-преподаватель _____________________  / ___________________________/
подпись                                                    ФИО






ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНЫХ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 
по виду спорта:        Парашютный спорт
группа  - УТ-1 года обучения, УТ-2 года обучения
дата занятия __________22.10.23_______
[bookmark: _GoBack]Ф.И. О. тренера-преподавателя:  АФАНАСЬЕВА С.В.      

	ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
	МЕТОДИЧЕСКИЕ  УКАЗАНИЯ

	I. ОФП – 90 МИНУТ
	

	1 часть разминка – спокойный бег по прямой 1 км девочки, 1,5 км мальчики
Упражнения на все группы мышц, легкоатлетические  упражнения.
Вариант 3 основной части – работа в горку и с горки.
Горка подъём – 100 м 75% мощности, разворачиваемся расслабленный бег с горки 100 м. отдых 15 сек и ещё один повтор. 2 серии, отдых между сериями 2 мин.
Горка спуск – 100 м 60-70% мощности (следим за высоким подниманием бедра и «выкидывание» вперед рук) – подъём в расслабленном режиме. 2 повтора, 2 серии. Дыхание не задерживаем.
Спокойный бег 500м.
Упражнения на растяжение:
1) И.П. – стойка ноги врозь, руки на поясе.
УПР. – правая рука вверх, пружинящие наклоны туловища влево. вернуться в И.П., левая рука вверх,  пружинящие наклоны туловища вправо.
2) И.П. –стойка на ширине плеч – Мельница.
УПР.-  Поочередно пружинящие наклоны туловища к правой ноге, левой. Вернуться И.П.
3) И.П. – сед на коленях, взяться руками за пятки.
УПР.- встать на колени прогибаясь как можно больше в позвоночнике. Вернуться в          И.П.
4) И.П. – стойка на коленях, руки в сторону
УПР. – сесть вправо, руки влево, вернуться в И.П., сесть влево, руки вправо вернуться в И.П.
5) И.П. – сед, ноги врозь. Спина прямая
УПР – наклон туловища к правой ноге, левой, вперед, вернуться в И.П.
6) И.П. – сед, ноги врозь. Спина прямая
УПР – 3 пружинистых наклона туловища вперед, вернуться в И.П.
7) И.П. – сед ноги врозь, руки сзади.
УПР. – медленно оторвать таз от пола, прогнуться, как можно глубже.

	Комплекс выполняются на счет

Заканчивается комплекс упражнениями для голеностопа и самостоятельными упражнениями.

Каждое упражнение выполняется 6-8 раз.















	IV. Теоретическая часть - 90 мин.
1. Наземная подготовка. Особые случаи при выполнении прыжков с парашютом типа «крыло»
2. Алгоритм действий при полном отказе и частичном отказе основного парашюта
3. Просмотр видео «Особые случаи при выполнении прыжков с парашютом «типа Крыло»
   https://youtu.be/CXdBnAg0Jis
https://youtu.be/07L88lxUlmY
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