План тренировочных занятий для самостоятельной подготовки спортсменов 
на время дистанционной работы тренера Маркс Ольги Дементьевны
	Наименование секции
	Ссылки на видео уроки и мастер-классы, рекомендуемые тренером
	Упражнения

	Настольный теннис
	https://www.youtube.com/watch?v=14RfbTeo_lk
https://www.youtube.com/watch?v=z_kyZRTZhPc
https://www.youtube.com/watch?v=EkUgReZSlcI
https://www.youtube.com/watch?v=HwDibSTV6zQ
https://www.youtube.com/watch?v=NtwhgCeCKKc
https://www.youtube.com/watch?v=k-CNKfqJ2bo
https://www.youtube.com/watch?v=BZXf7RnTu1g
https://www.youtube.com/watch?v=cEt3r3hoZP4
https://www.youtube.com/watch?v=P1zVPt2DMX8
https://www.youtube.com/watch?v=NuPlbsasqCM
 
	Бег —  10мин.

ОРУ- 10мин.

СФП. Индивидуальная работа имитации наката справа и слева, подрезки —  30 мин.

Шаговая работа в трехметровой зоне вправо, влево, вперед и назад —  10 мин.

Набивание шара с отскоком о стену – 10 мин

Заминка

	Волейбол
	https://www.youtube.com/watch?v=D7-xgsL-bVw
https://www.youtube.com/watch?v=SrFJOWJZaDc
https://www.youtube.com/watch?v=utzBvIucD28
https://www.youtube.com/watch?v=F9Z3D96gkcE
https://www.youtube.com/watch?v=dHIoX7sPULo

	Разминка ОРУ- 15 минут. Хождение на руках вперед в положение упор лежа. Выпады вперед (8-10 повторений). Растяжка квадрицепсов (на каждую ногу 1-1,5 мин). Боковые выпады (8-10 повторений).

Круговая тренировка:

Берпи 4 подхода по 40 сек.

Отжимание обратным хватом 4 подхода по 8-10 повторений

Отжимание от пола 4 подхода по 8-10 повторений

Велосипед 4 подхода по 30 сек

Планка 4 подхода по 1 мин.

	Легкая атлетика
	https://www.youtube.com/watch?v=eMsTT1uajTY 

https://www.youtube.com/watch?v=OOgqYGhWsHQ 

https://www.youtube.com/watch?v=MbuIcHKh1bQ 

https://www.youtube.com/watch?v=yFTtdwKPmyM 

https://wwyoutube.com/w.watch?v=lGjp9ydQ38c 


	Упражнения «Гусеница»

Сгибая пальцы ног, нужно подтягивать пятку вперед, при этом стопа остается прижатой к полу. Затем пальцы выпрямляют и движение повторяется.

Упражнение «складочка сидя»

Данное упражнение на растяжку задней поверхности бедра и спины. Очень важные мышцы для того, чтобы сесть на шпагат.

Выполняем 3 подхода по 2 минуты

Растягиваем заднюю поверхность бедра и подколенные. Чем сильнее натянуты стопы на себя, тем большее натяжение происходит. Не напрягаем спину.

Упражнение «полушпагат с согнутой ногой»

(выполняем лицом к зеркалу присед на правую ногу, левая прямая затем перекат на правую и левую вытягиваем! важно, чтобы опорная нога устойчиво стояла на полу и не отрывалась пятка)

3 подхода по 30 секунд. на каждую ногу по 3 подхода

Упражнение на растяжку икр (ставим носки на небольшую возвышенность, например, порог, пятки не отрываем и делаем наклоны вперед телом или попеременно меняем ноги, правая вверху левая прижата к полу)

Выполняем 5 подходов по 20 пружинок.

Упражнение «боковой выпад»

Растягивается бицепс бедра, приводящие бёдер, икроножные мышцы. Упражнение помогает в будущем сесть на поперечный шпагат.

Можно делать отдельные подходы на каждую ногу по 1 минуте 4 раза, а можно чередовать ноги в быстром темпе если вам позволяет растяжка, и выполнять 3 подхода по 20 раз. Тянется внутренняя поверхность бедра, ягодичные. Если отводить колено в сторону на максимум, будет тянуть сильнее, следите за тем, чтобы пятка была прижата к полу.

Упражнение «поза голубя» (сидя на полу сгибаем правую ногу и ложем ее на колено левой ноги, колено смотрит в сторону и делаем наклоны вперед, ноги меняем)

Выполняем 4 подхода по 30 секунд. на каждую ногу по 4 подхода

	Футбол
	https://www.youtube.com/watch?v=BGvE0YMpIEk
https://www.youtube.com/watch?v=Bt7UPwJI0oc
https://www.youtube.com/watch?v=CiqgQMYI4_U
https://www.youtube.com/watch?v=a-F4YowG4ys
https://www.youtube.com/watch?v=YJlsD5mpLMY
https://www.youtube.com/watch?v=pyIFI2arx50
https://www.youtube.com/watch?v=_Ks0Eqs_dFI
https://www.youtube.com/watch?v=Rbx9VR97OP0

	Круговая тренировка (3 подхода):

— Приседания (25 раз)

— сгибание-разгибание рук в упоре лежа (15 раз)

— «планка» 30 сек.

— упражнение с мячом «упрощенное жонглирование»

	Шашки, шахматы
	https://www.youtube.com/watch?v=q1d-Nq5HNvQ
https://www.youtube.com/watch?v=MgVoJ-bCO-k
https://www.youtube.com/watch?v=hCyimSfJ86g
https://www.youtube.com/watch?v=a8u2EX-T-14
https://www.youtube.com/watch?v=WtBLVuCXgBg

	Онлайн тренировка в сети интернет

	Баскетбол
	https://www.youtube.com/watch?v=y1y1WY0xCTk
https://www.youtube.com/watch?v=f8OADiMeZBw
https://www.youtube.com/watch?v=ou36BP4o-F8
https://www.youtube.com/watch?v=dXghtKXXmvc
https://www.youtube.com/watch?v=ik_GBD-mSbQ

	Ходьба на месте 3 — 5 мин.

Бег на месте 3 – 5 мин с высоким подниманием бедра.

1.     Стоя ноги врозь. Наклоны головой – вправо, влево, вперед, назад.

2.     Стоя ноги врозь, руки вдоль туловища. Натяжение шеи вправо, влево. Кисть на височной области.

3.     Стоя ноги врозь. Рука согнута в локте, направлена за голову, натяжение вниз правой рукой затем тоже левой.

4.     Стоя ноги врозь. Руки вверх в замок, наклоны вправо, влево.

5.     Свободная рука фиксирует локтевой сустав. Натяжение к груди правой, левой рукой.

6.     Наклон вперед, руки в замок сзади. Натяжение и фиксация.

7.     Ноги врозь, наклон вперед, правая рука вверх, левой коснуться носка правой ноги.

8.     Сесть, скрестив ноги. Пальцы рук переплетены на затылке. Медленно наклониться вправо, стараясь достать локтем до пола. Задержаться. То же самое в другую сторону

9.     Сесть в позу прямого угла, согнуть ноги в коленях, соединить стопы. Колени развести. Руками обхватить стопы ног, спина прямая. Опустить развернутые колени до пола. Задержаться нужное время. Поднять колени с пола.

10.Лечь на живот, ноги вместе, руки в упоре около груди ладонями вниз. Медленно поднимаясь на руках.

11. Стать на четвереньки, спина прямая. Раз! – поднять голову, максимально прогнуть спину. Два! – опустить голову, максимально выгнуть спину.

12. Сесть в позу прямого угла, ноги развести как можно шире, носки оттянуть, руки соединить за спиной «полочкой», спина прямая.

Раз! — взмах руками, наклон к правой ноге, стараемся дотянуться до носка, задерживаемся.

Два! — возвращаемся в и.п.

Три! — тот же наклон к левой ноге,   Четыре! — и.п. Вдох при взмахе, выдох при наклоне.

13. Лечь на живот, ноги чуть развести в стороны, руки согнуть в локтях, ладони положить на пол на уровне плеч. Плавно, без рывков, разгибая руки, поднять голову и грудь, одновременно сгибая ноги в коленях, постараться дотянуться ступнями ног до головы. Задержаться. Вернуться в и.п.

	Стрельба
	https://www.youtube.com/watch?v=9uV-Kn1kGsI
https://www.youtube.com/watch?v=joRrUBS1rXI
https://www.youtube.com/watch?v=gzWeB2K1B1w

	


