       План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
                                                                               с 25.05.по 31.05 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 
	25.05.2020
	Силовая подготовка
	I.Выполнить комплекс ОРУ  
А) И.П.О.С. 
1. Руки вверх, правая назад – прогнуться
2 И.П.
3-4. Тоже левой 
Б) И. П. руки на пояс ноги врозь на ширине плеч.
1. Наклон вправо, левая рука за голову
2. И.П.
3-4 то же в левую сторону 
В) И.П. руки вперед, ноги врозь на ширине плеч. Выполняем упр. «Ножницы»
1-8 энергично скрещиваем прямые руки, меняя  местами (левая вверху, правая вверху)
Повторить 2 раза.
Г) И. п. наклоне прогнувшись руки в стороны, ноги широко врозь. Упр. «Мельница»
1-8 движение прямых рук с поворотом туловища в право и влево.
Повтор 2 раза.
Д) И. п. о. с.  
1-30 энергичные наклоны вперед касаясь пальцами рук пола, движение на 0,5 стопы вперед. Наклон выполнять на каждый шаг.
Е) И. П. ноги врозь широко
1. наклон к правой
2.наклон вниз
3. наклон к левой 
4. И.П. 
Ж) И.П. О.С. 
1. наклон вперед, касаясь руками носков ног
2. упор присев руки вперед
3. наклон вперед, касаясь руками носков ног
4. И. п.
З) И.П.О.С.
1. упор присев руки вперед
2. наклон вперед, касаясь руками носков ног
3. упор присев руки вперед
4. И. п.
И) И.П. руки согнуты в локтях
Прыжки на месте с поворотом туловища в одну сторону, а ног в другую – 30 р.
К) ходьба на месте с высоким поднимание бедра – 1 мин.
II. Основная часть
1. Бег на месте с опорой о подоконник или шкаф – 4*20 сек. Темп средний
2. Статическая планка 30 сек, (три подхода)
3. Приседания на одной ноге по 4 р., на каждую ногу * 4 серии
4. Отжимание – мальчики из положения упора лежа; девочки с опорой на колени (10 р. * 4 серии)
5. 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-10 раз;
б) поднимание прямых ног на 20-30 см. от пола и держать их по 10 сек. Чередовать упражнения а), б) * 3 серии.
6. И.П. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад - 10 р. * 3 серии 
7. Приседания на двух ногах 3*10 р. (выполнять быстро)
8. 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.
	

	Вторник

	26.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Специальные прыжковые упражнения легкоатлета, техника их выполнения.   Просмотр видео из интернета
	


	Среда


	27.05.2020
	Круговая  - 
на силу


	I. Разминка ОРУ на все группы мышц - 15 -17 мин. 
II. Основная часть
1.Упражнения для мышц ног.
 а) приседания на одной ноге по 4 р., на каждую ногу 
б) тоже – приседание на двух, руки вперед -15 раз
2. 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
3. Упражнения для мышц рук.
а) Статическая планка - 30 секунд,
б) И. п. Упор рук сзади туловище вперед, опора на прямых ногах 25 сек.             4. Сгибание рук в упоре сзади – 15 р.
в) И. п. упор лежа – сгибание рук – 15- 20 р.
III.Заключительная часть 
 Лежа на спине, вытянутся, расслабится, восстановление дыхания -2 мин.
	Комплекс упражнений на все группы мышц,
ссылка  neofit18

Упражнения выполняются по кругу, делаем - 3 круга










	Четверг

	28.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео из интернета.  Эстафеты 4*100,4*400 м. на Олимпиадах и Чемпионатах мира с акцентом на передачу эстафетной палочки.  
	

	Пятница 


	29.05.2020
	Силовая подготовка
	I. Разминка:  ОРУ на все группы мышц -15 -17 мин.
II. Основная часть
Отжимания от пола: 3×10.
Подъем веса вверх (используются гантели либо бутылки с водой): 3×15.
Тяга веса в наклонном положении: 3×12.
Приседания: 3×20.
Подъемы таза (упор на одну ногу): 3×10.
Подъемы корпуса лежа: 3×15.
Планка: 3×30 секунд.
III.Заключительная часть 
 Лежа на спине вытянутся, расслабится, восстановление дыхания -2 мин.
	

	Суббота 
	30.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Техника низкого старта и бега по прямой.
Просмотр видео из интернета
	

	Воскресенье
	31.05.2020
	Выходной день
	
	



    Ежедневно вести дневник самоконтроля.

