      План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 11.05.  по 17.05 2020 г.
Отделение:    легкая атлетика       группа: БУС - 1 года обучения
Тренер-преподаватель:  Демин А.М.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник
	11.05.2020
	Выходной
	
	

	Вторник

	12.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Специальные силовые упражнения легкоатлета, техника их выполнения».   
	Просмотр видео из интернета


	Среда


	13.05.2020
	Силовая подготовка
	I. Разучить и выполнить новый комплекс ОРУ  упражнений на все группы мышц. 
1) И.П.О.С. 
а. Наклоны головы в право и лево по 10 раз.
б. круговое вращение головы в право и лево по 10 раз.
2)  И.П. О.С. пальцы рук в «замок»
Круговое вращение кистей рук в право и лево по 15 раз.
3) И.П. О.С. предплечье вперед 
Круговое вращение предплечий в локтевом суставе в право и лево по 15 раз.
4) И.П. О.С. руки в стороны
Круговое вращение рук вперед и назад по 15 раз.
5) И.П. О.С. правая вверху
Разноименная работа рук (правая рука вращение вперед, лева назад) тоже в другую сторону по 10 раз
6) И.П.ноги врозь руки в стороны 
 Повороты туловища в правую и левую стороны 2 * 10 раз
7) И.П. О.С. руки на пояс ноги врозь
а. Круговое вращение туловища в правую и левую стороны по  10 раз
б. Тоже только руки за голову в замок по 10 в каждую сторону
8)  И.П. О.С. ноги немного врозь 
а. наклон вперед 1-5 раз 
б. наклон   вниз 6-10 ра,з касаясь руками носков ног
в. повтор 2 -3 раза
9) И.П.О.С. ноги широко в врозь
а. наклон вперед 1-10 раз повтор 3 раза
10) И.П. стоя на правой ноге левая в сторону 
а. круговое движение левой ноги в тазобедренном суставе в правую и левую стороны по 10 раз 
б. тоже правой ногой стоя на левой
11) И.П. наклон руки на коленном суставе
а. круговое движение коленным суставом в правую сторону
б. тоже в левую сторону
в. тоже наружу 
г. тоже во внутрь.   Каждое движение по 10-12 раз.
12)  И.П.О.С. за спиной 
а. медленно поднимание на носках ног  с переходом на пятки 2 *10 раз 
13) И.П.  левая согнута в коленном суставе и прижата к туловищу 
а. тяга ноги к груди
б. тоже другой ногой по 10-15 сек. каждой ногой
14. И.П.  левая согнута в коленном суставе и отведена назад пяткой к ягодице
а. тяга ноги назад 
б. тоже другой ногой по 10-15 сек. каждой ногой
15. И.П. руки согнуты в локтевых суставах 
а.  прыжки на месте 30-40 сек. 
16. И.П. О.С. 
а.  прыжки на месте с разведением ног врозь и подъемом рук вверх 30-40 сек. 
17. И.П. упор лежа
а. бег на месте в упоре лежа 2 * 15 сек.
18 . И.П. О.С. 
а. бег на месте с высоким поднимание бедра 2 *15 сек.
19. И.П. О.С. 
а. бег на месте с захлестыванием голени назад 2 *15 сек.
20. И.П. О.С.
а. Легкий семенящий бег на месте с переходом на ходьбу 30 сек.
II. Основная часть
1. Приседания вынося локти вперед до положения бедра параллельно пола – 3 * 10 раз
2. Выпады – вперед, правой затем левой ногой 2*10 раз.
3. Отжимание – мальчики из положения упора лежа, девочки с опорой на колени (4 * 10 р.)
4. «Мостик на лопатках» И.П. лежа на спине ноги согнуты в коленном суставе 2*10 раз.
Поднимание таза вверх
Упражнения для  мышц брюшного пресса.
а) поднимание туловища, локтями касаться коленей-10 раз;
б) поднимание  прямых ног на 20-30 см. от пола и держать их по 10 сек. Чередовать упражнения а), б) * 3 серии.
5. Статическая  планка 30 сек, (три подхода)
6. Приседания на двух ногах 3*10 р. (выполнять быстро)
7. Из глубокого приседа выпрыгивание вверх с подъемом рук над головой 3 * 8 р. 
III.Заключительная часть 
 Лежа на спине вытянутся, расслабится, восстановление дыхания -2 мин.
	Комплекс упражнений на все группы мышц  (neofit18)

Придумать 2 упражнения и включить в комплекс ОРУ

10-12 раз каждое упражнение.





Руки держать горизонтально локти не опускать





Выполнять медленно



Локтями касаться пола





















Легко свободно расслабленно следить за дыханием





	Четверг

	14.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Техника передачи эстафетной палочки и бега по виражу.  Просмотр видео из интернета
	

	Пятница 


	15.05.2020
	Круговая  - 
на силу
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-15 -17 мин.
2. Упражнения для  мышц ног.
 а) приседания на одной ноге по 4 р., на каждую ногу 
б)  тоже – приседание на двух, руки вперед -15 раз
3. Упражнения для  мышц брюшного пресса и спины.
а)  И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед – поднимание туловища – 10 р.
б) И. п. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад – 10 р.
 в) И.п. лежа на спине, на полу. Одновременное поднимание ног и туловища, локти касаются коленей - 10 раз
4. Упражнения для  мышц рук.
а) Статическая  планка 30 секунд,
б)  И.п. Упор рук сзади туловище вперед, опора на прямых ногах.  Сгибание рук в упоре сзади – 15 р.
в) И. п. упор лежа – сгибание рук – 15- 20 р.
	Упражнения выполняются по, кругу делаем - 3 круга 

	Суббота 
	16.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме «Техника низкого старта и бега по прямой».

	Просмотр видео из интернета

	Воскресенье
	17.05.2020
	Выходной
	
	



       Ежедневно вести дневник самоконтроля.
