Старшая школа (10–11 класс)
Карточка 1. Разминка, 12–15 минут
· Ходьба с активным махом руками — 40 сек.
· Суставная гимнастика (шея, плечи, локти, кисти, таз, колени, голеностоп) — по 6–8 раз.
· Динамические наклоны и выпады — по 8 раз.
· Приседания в полном диапазоне — 2×10.
· Махи ногами с большей амплитудой — по 8–10 раз на ногу.
· Лёгкий бег на месте/на улице — 1–2 минуты.
Чек‑лист:
· Тело разогрето, мышцы «включены».
· Суставы подготовлены к нагрузке.
· Дыхание спокойное, пульс умеренно повышен.
· Готова(ов) к интенсивной работе.
Карточка 2. Силовая и функциональная подготовка, 20–25 минут
· Отжимания классические или с узкой постановкой — 3×10–15.
· Приседания с паузой внизу — 3×12–15.
· Болгарские выпады (если есть опора) или обычные — 3×10 на ногу.
· Планка с касанием плеч — 3×30–40 сек.
· Подъём таза (ягодичный мост) с паузой вверху — 3×15.
Техника: акцент на контроль темпа (2–0–2: опускание 2 сек, пауза 0, подъём 2 сек).
Чек‑лист:
· Каждое повторение делаю технично.
· Не допускаю «провалов» в технике ради количества.
· Сохраняю ровное дыхание.
· После — обязательная растяжка основных групп мышц по 30–40 сек.
Карточка 3. Развитие скоростно‑силовых качеств и прыгучести, 15–20 минут
· Прыжки на месте с максимальной высотой — 3×15.
· Прыжки «лягушка» вперёд — 3×8.
· Многоскоки с акцентом на длину — 3×10–15 м.
· Ускорения 10–15 м (если есть место) или бег на месте с высоким подъёмом бедра — 4×20 сек.
Чек‑лист:
· Приземляюсь мягко, колени слегка согнуты.
· Корпус сохраняет нейтральную позицию.
· Темп высокий, но контролируемый.
· После — растяжка задней поверхности бедра, икр, квадрицепсов.
Карточка 4. Утренняя гигиеническая гимнастика, 8–12 минут
· Потягивания с дыханием — 3–4 раза.
· Суставная разминка — 6–8 раз на каждый сустав.
· Наклоны и скручивания (без боли) — по 6–8 раз.
· Полуприседы/приседания — 2×12.
· Статические удержания: планка 30–45 сек, «лодочка» 20–30 сек (если нет противопоказаний).
· Спокойное дыхание и ходьба на месте.
Чек‑лист: Комплекс помогает проснуться и собраться на день.
Карточка 5. Подвижные игры/игровые задания, 15–20 минут
· Эстафета с предметами: перенос мяча/кубика по маршруту, не уронив.
· Игра на реакцию: взрослый даёт сигнал (хлопок/свисток), ученик выполняет движение (присед, прыжок, касание пола).
· Мини‑соревнование на технику: «самый мягкий прыжок», «самая ровная планка», «самый техничный выпад».
Чек‑лист: Соревновательность не мешает технике.
Карточка 6. Техника двигательных действий (продвинутый уровень)
· Прыжок в длину с разбега: разбег ровный, попадание на планку, одновременный толчок, мах руками, мягкое приземление, сохранение равновесия.
· Метание малого мяча: перенос веса, работа корпуса, финальное усилие рукой, контроль зоны безопасности.
Чек‑лист для самоконтроля:
· Разбег стабильный, без рывков и торможений.
· Толчок мощный и одновременный.
· Приземление без потери равновесия.
· Метание — с переносом веса и включением корпуса.
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