
Календарно-тематическое планирование отделения спортивной акробатики, тренер-

преподаватель Костенко В.Н. с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий на период с 30.10 по 07.11.2021 г. 
 

30.10.2021 

 

Группа СО 

Группа Б-1 

Группа Б-3 

подкачка 

Проработка всех групп мышц, 

упражнение на силу и 

выносливость. 

31.10.2021 Группа СО 

Группа Б-1 

Группа Б-3 

упражнение на растяжку 

Растяжка на шпагат Отработать 

технику исполнения следующих 

движений: подскоки на месте, 

прыжок в полушпагат, шпагат, 

галоп, прыжки в группировку, 

основной шаг польки, галоп. 

1.11.2021 Группа СО 

Группа Б-1 

Группа Б-3 

совершенствование стойки на 

голове 

Отработка стойки на голове, 

березка. 

2.11.2021 Группа СО 

Группа Б-1 

Группа Б-3 

упражнение на гибкость 

перекат на грудь, мосты, уточка, 

прогиб в полушпагате. 

3.11.2021 Группа СО 

Группа Б-1 

Группа Б-3 

Растяжка на шпагат 

Совершенствование шпагата на 

возвышенности 

4.11.2021 Группа СО 

Группа Б-1 

Группа Б-3 

Удержание «угол» ноги вместе, 

ноги врозь. 

отработать технику исполнения 

выученных движений и 

комбинаций. 

5.11.2021 Группа СО 

Группа Б-1 

Группа Б-3 

Укрепление мышц рук. 

Отжимание, подтягивание, работа 

с гантелями. 

6.11.2021 Группа СО 

Группа Б-1 

Группа Б-3 

Упражнения на укрепление 

пресса. 

Отработать технику исполнения 

выученных движений и 

комбинаций 

 

 

7.11.2021 Группа СО 

Группа Б-1 

Группа Б-3 

Упражнения на гибкость 

Проработка выворотности рук и 

ног 

 

 


