План заданий на период с 23.03.2020 по 12.04.2020 
для отделения «Хоккей с шайбой». 
	№ п/п
	Упражнение
	Время (мин.)

	1.
	Разминка (растяжка)
	10

	2.
	Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата и улучшения подвижности в суставах.
	10

	3.
	Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание рук, махи, вращения, отведение и приведение, поднимание и опускание, рывковые движения. 
	10

	4.
	Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, повороты и вращения головы в различных направлениях; наклоны повороты и вращения туловища, вращение таза; поднимание и опускание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, на животе, сидя, в висе; переход из положения лёжа в сидя и обратно; смешанные упоры и висы лицом и спиной вниз;  «угол» в исходном положении лежа, сидя; разнообразное сочетание этих упражнений.
	10

	5.
	Упражнения для ног: поднимание на носках, ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней сторонах стопы; вращение в голеностопных суставах; сгибание и разгибание ног в тазобедренном, голеностопном и коленных суставах; приседания; отведение и приведение; махи ногами в различных направлениях
	10

	6.
	Упражнения для развития силы.

	10



План следует выполнять ежедневно, с понедельника по  субботу, 
вплоть до возобновления тренировочного процесса!
По возобновлению занятий в отделениях, воспитанники должны сдать контрольные тесты по виду спорта, результаты которых будут занесены в протокол. 

