                                    
                                                                              План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 18.05. по 24.05 2020 г.
Отделение:    легкая атлетика            группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель:  Демин А.М.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник 
	18.05.2020
	Круговая тренировка
	1.Разминка ОРУ на все группы мышц-13 -15 мин.
2. Упражнения для мышц ног.
 а) приседания на одной ноге по 6 р., на каждую ногу 
б) тоже – приседание на двух, руки вперед -20 раз
в) приседания на двух ногах, гантели к плечам - 15 р.
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 – 20 р.
б) И.п. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад – 15 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) Планка на одной ноге (правая, левая)
в) Боковая планка на левом боку и на правом
г) Планка на локтях с шагом в право и шагом лево 
Каждое упражнение по 15 – 20 сек.
5. «Велосипед» И.п. Лежа на спине ноги согнуты в коленных суставах. Работа ног как на велосипеде 3* 30 сек.
 6. Упражнения для мышц спины
а) «Лодочка» И.п. лежа на животе руки вверх 
Одновременное прогибание туловища назад с подъемом ног и рук 10-15 раз.
 б) «Дельфин» И.п. лежа на животе руки вверх
Поднимание туловища вверх с отведение рук назад к бедрам и возвращение в и.п. 10-15 р.
в) «Скорпион» И.п. лежа на животе руки вдоль туловища прижав ладони к полу 
Поднимание ног, не отрывая туловища 10-15 раз
г) «Кроль» И.п. лежа на животе руки вверх
Одновременное поднимание правой руки и левой ноги затем наоборот 10-15 раз
	

	Вторник
	19.05.2020
	 Теоретическая подготовка
	Тема: «Специальные силовые упражнения легкоатлета, техника их выполнения». 
	Просмотр видео роликов из интернета.

	Среда 
	20.05.2020
	Силовая подготовка
	1.Выполнить комплекс упражнений 10-13 упражнений на все группы мышц
2. Бег на месте -1 мин.
а. бег на месте с высоким поднимание бедра - 20 сек.
б. бег на месте - 30 сек.
в. бег на месте с высоким поднимание бедра - 20 сек.
г. бег на месте - 30 сек.
д. бег  с захлестыванием голени 20 сек. 
е. бег на месте - 30 сек.
ё. бег  с захлестыванием голени 20 сек.
ж. бег на месте - 30 сек.
з. ходьба до 1 мин.
3. Статическая  планка левая нога вверх 40 сек, затем поменять ногу – 40 сек. (три подхода),
4. Приседания на одной ноге по 6 р., на каждую ногу * 4 серии
5. Отжимание (на кулаках, 12 р. * 3 серии)
6. Упражнения для  мышц брюшного пресса.
И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой локтями вперед.
а) поднимание туловища, локтями касаться коленей-15 раз;
б) поднимание  прямых ног на 30-40 см. от пола и держать их по 20 сек. Чередовать упражнения а), б) * 3 серии.
7. И.П. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад - 10 р. * 3 серии 
	Можно использовать комплексы из интернета

10-12 раз каждое упражнение.

Можно держаться за подоконник или стул, приседать на всей стопе.
Ноги можно подсунуть под диван.

	Четверг

	21.05.2020
	 Теоретическая подготовка
	Тема: «Специальные упражнения с барьерами легкоатлета, техника их выполнения». 
	Просмотр видео роликов  из интернета.

	Пятница 


	22.05.2020
	Круговая тренировка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-13 -15 мин.
2. Упражнения для  мышц ног.
 а) приседания на одной ноге по 6 р., на каждую ногу 
б)  тоже – приседание на двух, руки вперед -20 раз
в) приседания на двух ногах, гантели к плечам - 15 р.
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 – 20 р.
б) И.п. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад – 15 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) Планка на одной ноге (правая, левая)
в)  Боковая планка на левом боку и на правом
г) Планка на локтях с шагом в право и шагом лево 
Каждое упражнение по 15 – 20 сек.
5. «Велосипед» И.п. Лежа на спине ноги согнуты в коленных суставах. Работа ног как на велосипеде 3* 30 сек.
 6. Упражнения для мышц спины
а)  «Лодочка» И.п. лежа на животе руки вверх 
Одновременное прогибание туловища назад с подъемом ног и рук 10-15 раз.
 б) «Дельфин» И.п. лежа на животе руки вверх
Поднимание туловища вверх с отведение рук назад к бедрам и возвращение в и.п. 10-15 р.
в) «Скорпион» И.п. лежа на животе руки вдоль туловища прижав ладони к полу 
Поднимание ног, не отрывая туловища 10-15 раз
г) «Кроль» И.п. лежа на животе руки вверх
Одновременное поднимание правой руки и левой ноги затем наоборот 10-15 раз
7.В конце комплекса делаем упражнения на растягивание мышц до 10 мин.
	Выполняем 2 круга

	Суббота 
	23.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Техника низкого старта, и передачи эстафетной палочки
Просмотр данных видео из интернета
	

	Воскресенье
	24.05.2020
	День отдыха
	
	



     Ежедневно вести дневник самоконтроля.
