Тренировка комплексного воздействия (круговая тренировка)
Вид спорта: Фигурное катание на коньках
Задачи: развитие выносливости, силы, ловкости. В круге выделено 7 станций, переход на следующую станцию после выполнения определенного количества повторений.
Станция 1: Прыжки со скакалкой 30 раз
Станция 2: Подъемы туловища в сед из положения лежа, руки за головой 25 раз
Станция 3: Лежа на на животе, руки за головой в замке, поднимание туловища 25 раз Станция 4: Ходьба на руках при помощи партнера (партнер держит ноги) 30 сек.
Станция 5: Упражнение «пистолетик» на левой и правой ноге 10 раз
Станция 6: Отжимание в упоре лежа 12 раз
Станция 7: И.П. – лежа на животе ноги вместе, поднимаем вверх прямую правую ногу и опускаем в И.П. 20раз, затем тоже самое левой ногой.
Комплексного воздействия (круговая тренировка)
Упражнения на станциях выполняются в максимальном темпе 1 мин, переход к следующей станции после отдыха 1,5 мин.
Содержание станций: 1. Выпады влево, вправо (спина прямая, руки вперед, пятки на опоре). 2. На фитболле. Лежа на спине. Руки в стороны согнуты под углом 90градусов, руки вверх. Утяжелители 500гр.
3. «Магниты» (для мышц живота).
4. Прямые ноги за голову.
5. Челночный бег.
6. Сгибание рук в упоре лежа (отжимания).
7. «Чебурашка». Лежа на спине, руки за головой, локти разведены в стороны. Одна нога согнута, с опорой на пол, вторая вытянута под опорой. Разноименный локоть и колено вытянутой ноги соединить.
8. Лежа на животе. Ноги в коленях прямые. Пятки вместе. Руки вперед 20 градусов. Руки в стороны 20 градусов. Руки в третьей позиции 20 градусов.
9. Прыжки на скакалке на одной ноге 15раз, смена ноги еще 15раз.
10.«Крылья». На фитболле лежа на груди. Утяжелители 500гр.
11.«Маятник». Лежа на спине, руки в стороны ладонями вверх, ноги вверх, стопы вместе. Касания пола слева – справа.
12. Туры 1мин. (вращения).
13. Приседания (не отрывая пяток от опоры).
14. Стойка на руках по 10сек.
15. Скручивания с гимнастической палкой.
16. Наклоны вперед-назад.
В соревновательный период 2 раза в неделю 1 круг, после восстанавливающий бег 15мин.
В подготовительный период 2 круга с интервалом 5-7 мин. отдыха.
Принцип оздоровительной направленности.
Смысл принципа заключается в обязательном достижении эффекта укрепления и совершенствования здоровья человека.
Этот принцип обязывает:
—определяя конкретное содержание средства и метода физического воспитания, непременно исходить из их оздоровительной ценности, как обязательного критерия;
—планировать и регулировать тренировочные нагрузки в зависимости от пола, возраста, уровня подготовленности занимающихся;
—обеспечивать регулярность и единство врачебного и педагогического контроля в процессе занятий и соревнований;
— широко использовать оздоровительные силы природы и гигиенические факторы.  благоприятных условий и возможностей для достижения цели и решения задач физического воспитания;  
