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С 06 апреля 2020 года 

МУДО ДЮСШ г.п.п. Чистые Боры

перешла на бучение с применением 

дистанционных образовательных 

технологий









План тренировки на период дистанционного обучения

Плавание 
Группа УТ -1 , УТ – 3

Тренировки с собственным весом или дополнительным инвентарем

Продолжительность 1 час - 1 час 30 мин

Разминка: (стандартная на всю неделю)

Продолжительность: 20 мин 

Суставная разминка 10 минут (вращения в каждом суставе, по 10-20 

движений поочередно начиная с шеи, затем плечи, локти, запястья, таз, 

колени, голеностоп, имитационные вращения, рывки руками) 

Задача разогреть суставы!

10 мин разминка на разогрев всего тела и мышц

Прыжки, на месте, на скакалке, бег на месте, (отжимания, приседания, 

пресс, домики, наклоны) по 10-20 раз 3 круга

Основная часть :

Продолжительность:

30 мин для УТ -1 

1 час для УТ - 3



Основное задание:

1. (2)*(100 прыжков на скакалке+10 отжиманий+100 прыжков 

«стрелочка»+10 отжиманий на кулаках+100 прыжков 

скакалка+10 отжиманий широким упором+100 прыжков с ноги 

на ногу+10 отжиманий узкий упор после каждой серии 50 

выкрутов

2. Имитация движений плавания на резине

3. (2)*(100 кроль+20 выкрут+100 «брасс»+20выкрут+100 кроль 

+20 выкрут)

4. (2)*(30 пружинок ноги «дельфин»+20 выкрут+20 выходов в 

стрелочку из И.П. присед ноги «брасс»+20 выкрутов)

Заключительная часть :

Заминка (стандартная на всю неделю)

10 мин растяжка всего тела после каждой тренировки!

Понедельник
Разминка 20 мин











Благодарю за внимание!


