План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в дистанционном формате
с 07.02. по 12.02.2022 г.
Отделение: легкая атлетика                         группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Закудряев В.И.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Вторник


	08.02.2022
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Подготовительная часть.
1. ОРУ на все части тела (4 минуты).
2. Растяжка, махи ногами (3 минуты).
3. Бег на месте (1 минута 3 серии, через 1 минуту отдыха).
4. Бег с захлёстыванием голени (1 минута 3 серии, через 1 минуту отдыха).
Основная часть.
1. Бёрпи (15 раз 3 серии, через 1 минуту отдыха).
2. Отжимания (10-15 раз 3 серии, через 1 минуту отдыха).
3. Скручивания на пресс (12 раз 3 серии, через 1 минуту отдыха).
Заключительная часть
Растяжка – гибкость (наклоны стоя, наклоны сидя, боковые выпады.) 5 минут.

	
Выполнение в среднем темпе.

Колено не выносится за носок.






Выполнять дотрагиваясь локтями колен.




Спина прямая, тянемся медленно.

	Четверг


	10.02.2022
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Подготовительная часть
1. ОРУ на все части тела (4 минуты).
2. Растяжка, махи ногами (3 минуты).
3. Бег на месте (1 минута 3 серии, через 1 минуту отдыха).
4.Бег с захлёстыванием голени (1 минута 3 серии, через 1 минуту отдыха).
Основная часть
1. Выпады с выпрыгиванием (16 раз 3 серии, через 2 минуты отдыха).  
2. Отжимания (10-15 раз 3 серии, через 1 минуту отдыха).  
3. Перекрестные скручивания (велосипед) (20 раз 3 серии, через 1 минуту отдыха).  
Заключительная часть
Растяжка – гибкость (наклоны стоя, наклоны сидя, боковые выпады) 5 минут.

	
 Разминка мышц и суставов.

Выполнение в среднем темпе.

 


Колено не выносится за носок.

Выполнение с полной амплитудой.

Выполнять дотрагиваясь локтями колен.


Спина прямая, тянемся медленно.

	Пятница


	11.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Подготовительная часть
1. Просмотр видео по ссылке.

Основная часть
1. Прыжки на носках (1 минута). 
 Отдых 1 минута.
2. Выпады (1 минута)
 Отдых 1 минута.
3. Ходьба в полуприседе (30 секунд).
Отдых 2 минуты.
4. Махи ногами (30 секунд на каждую ногу). 
Отдых 2 минуты.
5. Перекат с пятки на носок (1 минута).
Отдых 1 минута.

Заключительная часть
Растяжка – гибкость (наклоны стоя, наклоны сидя, боковые выпады). 5 минут.



	
1. https://www.youtube.com/watch?v=V73NRucBNic

Выполнять, как в видео ролике. В спокойном темпе.

Выполнять, как в видео ролике. В спокойном темпе.

Ходьба в полуприседе вперёд и назад.

Выполнение в спокойном темпе.

Выполнение на двух ногах, в спокойном темпе.



Спина прямая, тянемся медленно.

	Суббота


	12.02.2022
	Развитие выносливости
	Подготовительная часть
1. ОРУ на все части тела (4 минуты).
2. Растяжка, махи ногами (3 минуты).
3. Бег на месте (1 минута 3 серии, через 1 минуту отдыха).
4.Бег с высоким подниманием бедра(1 минута 3 серии, через 1 минуту отдыха)
Основная часть
1. Ножницы (бег с прямыми ногами) 
(1 минута, 3 серии, через 1 минуту отдыха).  
2. Отжимания (10-15 раз 3 серии, через 1 минуту отдыха).  
3. Скручивания на пресс (15 раз 3 серии, через 1 минуту отдыха).  
Заключительная часть
Растяжка – гибкость (наклоны стоя, наклоны сидя, боковые выпады.) 5 минут.

	
Разминка мышц и суставов.

Выполнение в среднем темпе.

Выполнение в высоком темпе.


Выполнение в среднем темпе. Носки тянем.

Выполнение с полной амплитудой.

Выполнять, дотрагиваясь локтями колен.


Спина прямая, тянемся медленно.




