План работы по дистанционному обучению отделения «Горные лыжи» «Общая Физическая Подготовка «ОФП»»
тренер- преподаватель:  С.П.Селезнев

	№ п/п
	Дни проведения занятий
	Время проведения занятий
	Содержание материала

	Используемые ресурсы для выполнения домашнего задания
	Интернет – плптформа тренера для консультаций 

	1
	понедельник
	16:00 – 17:00
	Комплекс упражнений для развития  силы  

-отжимание – 20 раз
- пресс – 20 раз

- приседание – 20 раз

-подтягивание – 20 раз

повторить по 4 подхода

Отдых между подходами 3 мин.

Упражнения для развития гибкости:

- мост, шпагат, поперечная растяжка сидя – 15 мин
	Выполнять 1 серию каждое утро
	WhatsApp

	2
	вторник.
	16:00 – 17:00
	Комплекс упражнений для развития быстроты:
- скакалка , пресс, отжимание, поднос ног, выпрыгивание, бег на месте. выполнять по 15 сек. с перерывом 15 сек. в течении 3 мин. Выполнить 4 серии. Отдых между сериями 3 мин.

 Упражнение для развития ловкости:

-набивание теннисного мяча об пол, об стену, жонглирование – 10 мин. 
	Упражнение для ОФП и растяжки.
	WhatsApp

	3
	среда
	16:00 – 17:00
	Комплекс упражнений для развития скоростно - силовых способностей:

- скакалка – 80 раз

-пресс – 20 раз

- поднос ног – 20раз

- отжимание – 20 раз

-бег у стены – 15 сек

-спина «лодочка» - 20 раз

Выполнить 4 серии с перерывом между сериями 4 мин.

Упражнения на гибкость: поперечная растяжка сидя, скручивание сидя, мост, шпагат -10 мин.
	Упражнение для ОФП и растяжки.
	WhatsApp

	4
	четверг
	16:00 – 17:00
	Комплекс упражнений для развития выносливости:

-Скакалка – 1 мин

-пресс -1 мин

-выпрыгивание – 1 мин

- бег у стены – 1 мин

- стойка – 2 мин

Выполнить 4 серии с перерывом между сериями 5 мин.

Гимнастика: растяжка ног, спины, мост, шпагат, растяжка с наклоном в сторону 10 мин.
	Упражнение для ОФП и растяжки.
	WhatsApp

	5
	пятница
	16:00 – 17:00
	Комплекс упражнений для развития  силы  

-отжимание – 20 раз

- пресс – 20 раз

- приседание – 20 раз

-подтягивание – 20 раз

повторить по 4 подхода

Отдых между подходами 3 мин.

Упражнения для развития гибкости:

- мост, шпагат, поперечная растяжка сидя – 15 мин
	Выполнять 1 серию каждое утро
	WhatsApp

	6
	суббота
	16:00 – 17:00
	Комплекс упражнений для развития скоростно- силовых способностей:

- скакалка – 80 раз

-пресс – 20 раз

- поднос ног – 20раз

- отжимание – 20 раз

-бег у стены – 15 сек

-спина «лодочка» - 20 раз

Выполнить 4 серии с перерывом между сериями 4 мин.

Упражнения на гибкость: поперечная растяжка сидя, скручивание сидя, мост, шпагат -10 мин.
	Упражнение для ОФП и растяжки.
	WhatsApp

	7
	воскресенье
	16:00 – 17:00
	Комплекс упражнений для развития быстроты:

- скакалка , пресс, отжимание, поднос ног, выпрыгивание, бег на месте. выполнять по 15 сек. с перерывом 15 сек. в течении 3 мин. Выполнить 4 серии. Отдых между сериями 3 мин.

 Упражнение для развития ловкости:

-набивание теннисного мяча об пол, об стену, жонглирование – 10 мин. 
	Упражнение для ОФП и растяжки.
	WhatsApp


