План занятий отделения «Лёгкая атлетика» группы  НП-2 тренера-преподавателя Муратова А.А. на период о введении ограничительных мероприятий в виде приостановлении допуска обучающихся и их родителей (законных представителей) в МБУДО «Холмовская ДЮСШ» с 1.06.2020 г. по 15.06.2020 г. (включительно)

	№ п/п
	Тема занятий
	Дата занятий
	Комплекс упражнений
	Домашнее задание

	1
	Характеристика техники барьерного бега. Биомеханические основы.
	01.06.20
	Разминка
Активная гимнастика – 10-15 мин.
Основная часть
Планка классическая – 3 х 1,5 мин
Отжимания – 3 х 10 раз
Пресс – 4 х 20 раз
Скакалка (или имитация) – 4 х 50 раз
Цикл повторить 3 раза
Заключительная часть
Упражнения на гибкость – 15 мин
	


История спортивной школы
https://drive.google.com/open?id=1nc9Vll_O2Yq64ph6QuVHVr_KnqX3Yt4x 
https://www.youtube.com/watch?v=rhKyEBOaEkQ
https://www.youtube.com/watch?v=O2KHbGSkYf0

	2
	Биография сильнейших барьеристов.
	03.06.20
	Разминка
Активная гимнастика – 10-15 мин.
Основная часть
Берпи – 3 х 10 раз
Отжимания – 3 х 10 раз
Пресс – 4 х 20 раз
Прыжки в разножке – 4 х 15 раз
Бег упоре с переключением – 4 х (10 + 15 сек)
Цикл повторить 3 раза
Заключительная часть
Упражнения на гибкость – 15 мин.
	


Особенности питания спортсмена. Антидопинговые правила.

	3
	Правила соревнований по метанию копья(гранаты, мяча)
	5.06.20
	Разминка
Активная гимнастика – 10-15 мин.
Основная часть
Планка классическая – 3 х 1,5 мин
Отжимания – 3 х 10 раз
Пресс – 4 х 20 раз
Скакалка (или имитация) – 4 х 50 раз
Цикл повторить 3 раза
Заключительная часть
Упражнения на гибкость – 15 мин.
	


Техника метания доклад
https://drive.google.com/open?id=1noQJC1-SmMp5sctphjNec7FgVhDnXZ9b

	4
	Технические и биомеханические основы метания копья(гранаты, мяча)
	8.06.20
	Разминка
Активная гимнастика – 10-15 мин.
Основная часть
Планка классическая – 3 х 1,5 мин
Отжимания – 3 х 10 раз
Пресс – 4 х 20 раз
Скакалка (или имитация) – 4 х 50 раз
Цикл повторить 3 раза
Заключительная часть
Упражнения на гибкость – 15 мин.
	



Смотреть видео https://www.youtube.com/watch?v=bfFW_a_Ujj0

	5
	Биография сильнейших метателей

Причина спортивных травм и их профилактика.
	10.06.2020
	Разминка
Активная гимнастика – 10-15 мин.
Основная часть
Берпи – 3 х 10 раз
Отжимания – 3 х 10 раз
Пресс – 4 х 20 раз
Прыжки в разножке – 4 х 15 раз
Бег упоре с переключением – 4 х (10 + 15 сек)
Цикл повторить 3 раза
Заключительная часть
Упражнения на гибкость – 15 мин.
	Спортивные нормативы(знать)

	6
	
	12.06.2020
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	Тактика и стратегия соревнований в видах лёгкой атлетики.
	15.06.20
	Разминка
Активная гимнастика – 10-15 мин.
Основная часть
Планка классическая – 3 х 1,5 мин
Отжимания – 3 х 10 раз
Пресс – 4 х 20 раз
Скакалка (или имитация) – 4 х 50 раз
Цикл повторить 3 раза
Заключительная часть
Упражнения на гибкость – 15 мин.
	



Измерения пульса



