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индивидуальный план для учащихся 
объединения  «Пулевая стрельба» МБУДО ЦТ «Калейдоскоп»
Педагог дополнительного образования  Прочка В.А.
	Дата
	Группа
	Время начала тренировки
	Упражнения
	Дозировка

	13.04.2020
	
	13:00
	Разминка:
Комплекс №2
Основная часть:
Упражнение для укрепления мышц спины
Пресс
Отжимания
Приседания
Планка передняя
Планка на левой стороне
Планка на правой стороне
Заключительная часть:
Растяжка
	10 мин.

 15 мин     







5 мин

	15.04.2020
	
	13:00
	Разминка:
Комплекс №2
Основная часть:
Упражнения на равновесие-
1- Стойка на левой ноге, наклонившись вперед, глаза закрыты
2- Стойка на правой ноге, наклонившись вперед, глаза закрыты
3- Ходьба по линии
4- Ходьба на месте с закрытыми глазами
5- Поза дерева
6- На четвереньках
7- Вращения вокруг своей оси
8- Приставной шаг
Заключительная часть:
Растяжка
	10 мин.

15мин











5мин

	17.04.2020
	
	13:00
	Разминка:
Комплекс №2
Основная часть:
Круговая тренировка-
1-Приседание
2-Отжимание
3-Джампинг-джек
4-Выпады
5-Планка
6-Боковые подъёмы
Заключительная часть:
Растяжка
	10 мин.     

 15мин    

25 раз
15 раз
15 раз
15 раз
30 сек
30 сек
5мин





	Дата
	Группа
	Время начала тренировки
	Упражнения
	Дозировка

	14.04.2020
	
	13:00
	Разминка:
Комплекс №2
Основная часть:
Упражнение для укрепления мышц спины
Пресс
Отжимания
Приседания
Планка передняя
Планка на левой стороне
Планка на правой стороне
Заключительная часть:
Растяжка



	10 мин.

 15мин     







5 мин

	16.04.2020
	
	13:00
	Разминка:
Комплекс №2
Основная часть:
Упражнения на равновесие-
1- Стойка на левой ноге, наклонившись вперед, глаза закрыты
2- Стойка на правой ноге, наклонившись вперед, глаза закрыты
3- Ходьба по линии
4- Ходьба на месте с закрытыми глазами
5- Поза дерева
6- На четвереньках
7- Вращения вокруг своей оси
8- Приставной шаг
Заключительная часть:
Растяжка
	10 мин.

15мин











5мин

	18.04.2020
	
	13:00
	Разминка:
Комплекс №2
Основная часть:
Круговая тренировка-
1-Приседание
2-Отжимание
3-Джампинг-джек
4-Выпады
5-Планка
6-Боковые подъёмы
Заключительная часть:
Растяжка


	10 мин.     

 15мин    

30 раз
20 раз
20 раз
20раз
40 сек
40 сек
5мин






ПРИЛОЖЕНИЯ
Комплекс № 2
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Упражнения для развития равновесия
[image: https://prostozozh.ru/wp-content/uploads/2019/09/uprazhneniya-na-balans.jpg]

Растяжка
[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/49613/pub_5b8bb331462dca00ab34fe0f_5b8bb3627ea7cd00ab88c618/scale_1200]
Планка
[image: https://revmatolog.net/wp-content/uploads/e/7/5/e75f4a9b5f5abbcbf86c7c765aa1dfe9.jpg]


















Дневник  самоконтроля учащегося объединения «Пулевая стрельба»
_______________________________________________

	Дата занятия
	              апреля 2020 г.
	























	Дата занятия
	апреля 2020 г.
	

	

	Время занятия
	16.000
	
	Время занятия
	16.000
	
	

	Темы, полученные от педагога
	
	Темы, полученные от педагога
	
	

	теория
	Концентрация внимания стрелка
	
	теория
	Концентрация внимания стрелка
	
	

	практика
	Разминка
Комплекс №2
Основная часть
Упражнения для укрепления мышц спины
Пресс
Отжимания
Приседания
Планка передняя
Планка на левой стороне
Заключительная часть
Растяжка
	
	практика
	Разминка
Комплекс №2
Основная часть
Упражнения для укрепления мышц спины
Пресс
Отжимания
Приседания
Планка передняя
Планка на левой стороне
Заключительная часть
Растяжка
	
	

	Самочувствие учащегося
	Хорошее,     удовлетворительное
(подчеркните)

	
	Самочувствие учащегося
	Хорошее,     удовлетворительное
(подчеркните)

	
	

	Пульс до занятия
	________ ударов в минуту

	
	Пульс до занятия
	________ ударов в минуту

	
	

	Пульс после занятия
	________ ударов в минуту

	
	Пульс после занятия
	________ ударов в минуту
	
	

	В выполнении, каких упражнений были сложности?
(подчеркните)
Выполнены следующие задания (поставьте галочку)
	Комплекс №2
Упражнения для укрепления мышц спины
Пресс
Отжимания
Приседания
Планка передняя
Планка на левой стороне
Растяжка
	
	В выполнении, каких упражнений были сложности?
(подчеркните)
Выполнены следующие задания (поставьте галочку)
	Комплекс №2
Упражнения для укрепления мышц спины
Пресс
Отжимания
Приседания
Планка передняя
Планка на левой стороне
Растяжка
	
	

	Самооценка выполненных заданий (по 5 балльной шкале)
	
	
	Самооценка выполненных заданий (по 5 балльной шкале)
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9. M. . —aexa na cnune,| 8—10 | depsato
PYKH B07b Teda. 1—2—na® hanpsKenie
NPAUL MUY TeAd, COMK- no 4—6 ¢
HYTh CHAOR 1OTH, MpHKATH
PYKH, cAaT, KyAaKi, 3—4 —
pacciaGutecs, BMAOK

10. M. n.—cex, pykn na| To xe |[pu na-

KOAGHAX. | —pyKH COPHYTH Kone zenath
K NAewa, NOPH Bposb. 2— BHAOX
HAKAOUHTHCA K A€BOMY KO- .
Jeky, KOCHYTHCA KoM JOK-
TeM’ mpaBoi pyku. 3—Ha-
KAOH K npaBoMy Kolemy.
d—wu.m.

1l M.n. cex ua natkax. Mo 4—6 |MporuGascs,
I —HaKioK Brepes, PpyKi PYKH Bhi-
BUCpEN. 2—ORURTE KASAR TPRMARTE —
npaRyI0 HOTy, NpOrHyTHCA BAOX
3—nakaon sniepeR. 4—i. n.

12. M. n.—cron wa verse-| 8—10 |Jleart pex
peHbKax.  1—2—npornyTs Ko, clloKoit-
CIMIy, KHBOT ONYCTHTb. 3— o'
4—roioBy OMYCTHTE, CHHRY
cKpyrauTh

13. M.m.—ynop mpnces| 10—20 |Toaosy we
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noAoKenHe HOT 1o

14, M.n.—o. c. 1—2— (Mo 8—10|Mpu naxao-
HOTHATH pyKK BBEpX, npa- He paccaalh-
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HOTy HA3an Ha HOCOK. 2— wHcTo, e
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HOTY #2321 Ha HOCOK. 4—i. 0.
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Mepsoe ynpaxwenme
TIeXa Ha GG, NOOEPERNO

Yerueproe ynpaxmuenne

NPMXMMARATE K NOAY NONATKS

a3, NATKH APAMBX

wor. Kaxawh pa3

‘GuxcupyiTe noay ; ‘ ‘
Bropoe ynpaxunenue

Jlexa wa crwwe, GornTe Horw,

KUCTH pYK MOXIO

CuenuTL 34 3aTHAKOM

Wronosy. MpwxamiTe nORGHMLY

Knony. agwKoMpyATe 03y Ha 5 CexyHA,
3ATEM BEPHATECH B HCXOAHOR NONOXEHME.
Tperse ynpaxuenue

T43 W HANATMTE AFOANLM, HE

1IDOTWOAACL B NOAGHMUE.

Baduxcupyiite noay 1

A5 CEKYHA, 3ATEM BRPHITECH

Tlexa xuB0TOM a sanvxe

W DACKMIHYB DYXH B CTOPON,

MACTH TYNOBHLA HA HECKONKKO CAHTUMETDOB
¥ 33/EPXMBARTECH B TAKOM NONOXKEHNN Ha 5 ¢,
Naros ynpaxmeno

Jexa wa xwpore, npabie pyen |

1A HOTW HOMHOTO PAIABMHYTH.

MOANMMITE OAHY HOTY KBK MOXKHO

BLwe. [lepxiuTe 8e 8 ITOM NOAOKeHUM 5-10 cexyna,

naS8-7c.

e i

CornmTe Horu. MpunoaHwmMuTe.

B UCKOANYIO 03O,

PMNOAMINAGATE BEPXHION L !

3aTem onycTUTe. CAENATe TO Xe CAMO® APYTOR HOF O,

N$ YKPEMIEHUS Mbll

Wecroo ynpanenue

Nexa a 60Xy, COrHATE HaxoAAULY)
HanonY HOTY, APYTYI0
Hory swTaNwTe.

Noanumaite 1 onycrafite
BUTAKYTYIO HOTY HECKONBKO a3,
3aTew NOBTOPUTE YNPAXHENHE M3 ADYTOM BOKY.

Ceawmoe ynpaxnenne 4

e va xwpote,

BLITHNATE YK BDOPX, )
06 PURMUTE K NONY.

ORHOBPEMENNO NoRMMIUTE

NeBYI0 PyKy ¥ PasyIo Hory. 3aduxcupyiTe nosy
Ha.5.C, 30TEM BIDHUTOCH B HCKOANYIO NOIULINO.
MoBTopUTE T0 Xe NPABON PYKOR 1 NGB0 HOTOR,

Bockmoo ynpaxHenno
BOTANbTO 1A HOTBOPEHbKH,

HanpAruTe M xusora,

BUTANATE OZINY HOTY HAIAA

napaanensho nony. 3adurkcupyiTe nosy

a5 COKYNEL, 3ATEM BEPHUTECH B HCXOANYIO NOIULIO,
NoaTopuTe APYroR HOrOR,

AessToe ynpaxnenwe
BCTaNETe HA HETORPEHDKN
HanparuTe MuliLb Xus0Ta, J
BLITHHATE NDABYIO PYKY.

BBEPX, 3 N6BYI0 HOTY - HAAA,

TIAABHO BEPHATE PYKY M HOTY B UCXORNOE NONGKEHHE.
NoBTOpWTE T0 e NEBON PYKOR ¥ NPABOW HOTO.

HACTS TYNOBUILA HAK/IOHWTE BNEPEA,

PYKH BHTANUTE BIEPER, JaTeM

CSabTe WA NATKN. BO BDEMSR yNpaXHeHn
GOXPAMARTE COKORHO® PABHOMEPHOR AbiXaHVe.

Ynpaxwuenue ua paccnabnenne
BCTaNLTE Hil KONIOHY, BEDXHIOK
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