ПОНЕДЕЛЬНИК
(развитие скоростных способностей)
	№
	Упражнение 

	Количество повторений 

	1. 
	ХЛОПУШКА

	20

	2. 
	ОТЖИМАНИЯ С ХЛОПКАМИ

	10

	3. 
	ПРЫЖКИ НА КОНЯ

	15

	4. 
	ПОДТЯГИВАНИЯ НА ПЕРКЛАДИНЕ

	5

	5. 
	«ЛОДОЧКА»  НА КОНЕ

	15

	6. 
	РАЗНОЖКА

	15

	7. 
	ПОДНИМАНИЕ ПЛЕЧ
 (лёжа на животе)

	25

	8. 
	ПОДНИМАНИЕ НОГ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ

	25

	9. 
	ПРЫЖКИ В ДЛИНУС НОГИ НА НОГУ

	10

	10. 
	ПРЫЖКИ НА 1-Й НОГЕ

	15

	11. 
	РАСТЯЖКА (шпагаты)

	5 МИНУТ














ВТОРНИК
(развитие ловкости)
	№
	Упражнение 

	Количество повторений 

	1. 
	ПРЫЖКИ ЧЕРЕЗ СКАМЕЙКУ

	30

	2. 
	ПОДНИМАНИЕ ПЛЕЧ С ПОВОРОТОМ

	20

	3. 
	ХОДЬБА НА МОСТИКЕ

	3дорожки

	4. 
	БЕГ СПИНОЙ ВПЕРЁД
 (по сигналу от стартовой линии)

	3 дорожки

	5. 
	МОСТ НА ГЛОВЕ

	30

	6. 
	СКЛАДКИ

	60

	7. 
	ВЫПРЫЖКИ

	40

	8. 
	ЛАЗАНИЕ ПО КАНАТУ

	3

	9. 
	«КОЛЕСО» ВЛЕВО И ВПРАВО

	ПО 10 РАЗ

	10. 
	ХОДЬБА НА РУКАХ

	1 ДОРОЖКА

	11. 
	РАСТЯЖКА (шпагаты)

	5 МИНУТ














СРЕДА
(развитие выносливости)
	№
	Упражнение 

	Количество повторений 

	1. 
	ПОДЪЁМ ПЕРЕВОРОТОМ

	5

	2. 
	ПОДНИМАНИЯ НА СТОПЕ

	70

	3. 
	ОТЖИМАНИЯ ОТ ДОРОЖКИ

	30

	4. 
	ВЫПРЫЖКА

	30

	5. 
	ХЛОПУШКА В ГРУППИРОВКЕ

	70

	6. 
	СТОЙКА НА РУКАХ

	1 минута

	7. 
	УДЕРЖАНИЕ ОТЯГОЩЕНИЯ НОГАМИ
( блин или гантель)
	20

	8. 
	УГОЛОК В УПОРЕ НА ДОРОЖКЕ

	20 сек,

	9. 
	ПОВОРОТЫ С ГРИФОМ ОТ ШТАНГИ

	30

	10. 
	ХОДЬБА НА МОСТИКЕ

	3 дорожки

	11. 
	РАСТЯЖКА (шпагаты)

	5 МИНУТ
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ЧЕТВЕРГ
(развитие координационных способностей)
	№
	Упражнение 

	Количество повторений 

	1. 
	КУВЫРОК ВПЕРЁД НА СКОРОСТЬ

	10

	2. 
	ПРЫЖКИ С ВРАЩЕНИЯМИ
( 360,540,720 градусов)
	10

	3. 
	ХОДЬБА НА РУКАХ

	2 дорожки

	4. 
	КУВЫРОК НАЗАД

	10

	5. 
	РАЗНОЖКА

	25

	6. 
	ПРЫЖКИ С ПОВОРОТОМ ЧЕРЕЗ СКАМЕЙКУ
	25

	7. 
	ВРАЩЕНИЯ В СТОЙКЕ НА РУКАХ
(360)
	3

	8. 
	САЛЬТО НАЗАД

	15

	9. 
	СПРЫГИВАНИЕ С ЛЕСТНИЦЫ В ОСТАНОВКУ
	20

	10. 
	СТОЙКА НА РУКАХ У СТЕНЫ
(на время)
	30 сек.

	11. 
	РАСТЯЖКА (шпагаты)

	5 МИНУТ













ПЯТНИЦА
(развитие гибкости)
	№
	Упражнение 

	Количество повторений 

	1. 
	«ЛОДОЧКА» 
( гибкость позвоночника)
	20

	2. 
	«КОРЗИНКА»
( гибкость позвоночника)
	20

	3. 
	СКЛАДКА
(ноги вместе)
	20

	4. 
	СКЛАДКА
(ноги врозь)
	20

	5. 
	МОСТ
(разновидности)
	10

	6. 
	МАХИ НОГАМИ У ОПОРЫ

	20

	7. 
	ВЫПАДЫ
( в стороны и вперёд)
	по 20

	8. 
	ПРОДОЛЬНЫЕ ШПАГАТЫ
(левая вперёд,правая вперёд)
	по 5 мин.

	9. 
	ПОПЕРЕЧНЫЙ ШПАГАТ

	5 мин.

	10. 
	НАКЛОНЫ ТУЛОВИЩА В СЕДЕ НА ШПАГАТАХ
	5 мин.












ПОДКАЧКА ДЛЯ СТАРШИХ
(развитие силовых способностей)
	№
	Упражнение 

	Количество повторений 

	1. 
	ПОДТЯГИВАНИЯ НА ПЕРКЛАДИНЕ

	10 *3

	2. 
	ПОДНИМАНИЕ НОГ В ВИСЕ
(на шведской лесенке)
	10*3

	3. 
	ПРЫЖКИ НА КОНЯ

	25*3

	4. 
	ХЛОПУШКА НА СКОРОСТЬ

	25*3

	5. 
	ОТЖИМАНИЯ

	30*3

	6. 
	ПОДНИМАНИЯ НА СТОПЕ

	50*3

	7. 
	ПОДНИМАНИЕ ПЛЕЧ НА КОНЕ
( с отягощением 10 кг.)

	25*3

	8. 
	ПОДЪЁМ ПЕРЕВОРОТОМ
 (в висе на перекладине)

	10*3

	9. 
	ЛОДОЧКА НА ДОРОЖКЕ
(с отягощением 2 кг.)
	50*3

	10. 
	«НАЕЗДНИКИ»

	5 кругов*3

	11. 
	РАСТЯЖКА (шпагаты)

	5 МИНУТ










