План занятий отделения «Легкая атлетика» группы НП-3 тренера-преподавателя Муратова А.А. на период  введения ограничительных мероприятий в виде приостановлении допуска обучающихся и их родителей (законных представителей) в МБУДО «Холмовская ДЮСШ» с 13.05.2020 г. по 31.05.2020 г. (включительно)

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

	1
	Правила техники безопасности на занятиях по лёгкой атлетике https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/train/192812 
	13.05.20
	Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Медленные наклоны головы влево – вправо – вперед – назад. На счет раз – голову вперед; на счет два – назад; на счет три – влево; на счет четыре – вправо.
Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Вращение головы влево – вправо.
Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. На счет раз – руки вперед-вверх – прогнуться назад, смотреть вверх; на счет два – наклониться вперед (колени не сгибать) – руками коснуться пола; на счет три – присесть на всей ступне, спина прямая, руки вперед; на счет четыре – исходное положение.
Источник: https://yznaika.com/notes/277-kompleks 
	Упражнения выполнять по 20-30 мин
Повторения 6-8 р

	2
	Правила личной гигиены. Организация режима дня спортсмена https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/main/192865 
	15.05.20
	И.п. – руки на пояс
1-2 – стойка на пятках с полунаклоном вперед
3-4 – перекатом стойка на носках
5-6 – перекатом стойка на пятках с полунаклоном вперед
7-8 – и.п.
И.п. – руки за спину
1-3 – 3 пружинных стойки на носках
4 – и.п.
Вариант: тоже с поочередным или одновременным движением рук в
различных направлениях на каждый счет.
И.п. – руки в стороны
1 – левую вперед
2 – согнуть левую вперед
3 – левую вперед
4 –и.п.
5-8 – тоже, что 1-4 с правой
Вариант:с выставлением на носок, на пятку
И.п. – руки в стороны
1 – левую вперед
2 – левую в сторону
3 – левую назад
4 – и.п.
5-8 – тоже, что 1-4 с правой
И.п. – руки на пояс
1 – выпад левой, руки в стороны
2-3 – 2 пружинных движения
4 – и.п.
5-8 – тоже, что 1-4 с правой
И.п. – о.с.
1 – мах левой в сторону, руки в стороны
2 – выпад влево
3 – стойка на правой, мах левой в сторону
4 – и.п.
5-8 – тоже, что 1-4 с правой
И.п. – о.с.
1 – левую вперед, руки в стороны
2 – выпад левой, руки на пояс
3 – стойка на правой, левую вперед, руки в стороны
4 – и.п.
5-8 – тоже, что 1-4 с правой
И.п. – о.с.
1 – упор присев
2 – упор стоя согнувшись
3 – упор присев
4 – и.п.
И.п. – стойка скрестно левой, руки на пояс
1-2 – стойка на носках с поворотом направо на 360º в упор присев ноги
скрестно правой
3-4 – с поворотом налево на 360º, вставая и.п.
Тоже с поворотом налево.
И.п. – о.с.
1 – выпад левой, руки вперед
2 – прыжком смена положения ног, руки в стороны
3 – прыжком смена положения ног, руки вперед
4 – и.п.
5-8 – тоже, что 1-4 с правой
И.п. – упор лежа
1 – упор присев на левой, правую назад на носок
2-3 – 2 пружинящих движения
4 – глубокий выпад на левой, руки в стороны
5-6 – держать
7 – приставляя правую упор присев
8 – и.п.

	Упражнения выполнять по 20-30 мин
Повторения 6-8 р
Тест по легкой атлетике (фотоотчет)


	3
	Самоконтроль за тренировочным процессом. Ведение и анализ спортивного дневника.
	18.05.20
	[bookmark: cutid1]УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА
1. И. п. (исходное положение) — ноги врозь, руки в стороны. Резко отвести руки назад и возвратиться в исходное положение.
2. И. п.— ноги врозь, руки вверх. Рывком отвести руки назад и возвратиться в исходное положение.
3. И. п.— ноги врозь, руки вверх. Делаем круги двумя руками внутрь и наружу (поочередно) в лицевой плоскости (перед собой).
4. И. п.— ноги врозь, правую руку вверх, левую вниз, назад. Резкими взмахами менять положение рук.
5. И. п.— ноги врозь, руки вверх. Круги руками вперед и назад (поочередно) в боковой плоскости.
6. И. п.— руки в стороны. Резким движением повернуть ладони кверху и возвратить в исходное положение.
7. И. п.— ноги врозь, наклон вперед, прогнувшись, руки на спину стула или подоконник. Пружинящие наклоны вперед, не сгибая рук.
8. И. п.— ноги врозь, руки к плечам. Вращательные движения в плечевых суставах руками вперед и назад поочередно.
9. И. п.— ноги врозь, руки, согнутые в локтях, перед грудью. Пружинящим движением отвести руки назад и возвратиться в исходное состояние.
10. И. п.— встать спиной к столу и опереться на него руками. Присесть, удерживая прямые руки на опоре, затем возвратиться в исходное положение.
11. И. п.— ..ноги врозь, руки в стороны. Обнять себя, стараясь пальцами коснуться лопаток.
12. И. п. — палку взять за концы (чем уже хват, тем эффективнее упражнение). Поднять палку вверх и, делая выкрут в плечевых суставах, опустить ее за спину, не сгибая рук.
13. И. п.— ,ноги врозь. Взять палку хватом снизу за концы за спиной (пальцами вперед). Поднять палку вверх, и, делая выкрут в плечевых суставах, опустить ее вперед, не сгибая рук.
14. И. п.— стоя в дверном проеме, поднять руки в стороны и опереться о дверной наличник. Пройти вперед, отводя руки назад, но не опуская их вниз.
	Упражнения выполнять по 20-30 мин
Повторения 6-8 р

	4
	Разминка, её значение в учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях.
	20.05.20
	И.п. – стойка ноги врозь, руки за спину
1 – поворот головы налево
2 – наклон головы к левому плечу
3 – наклон головы вперед
4 – и.п.
5-8 – тоже, что 1-4 направо
 
И.п. – о.с.
1 – левую руку на пояс, поворот головы направо
2 – руки на пояс, поворот головы налево
3 – левую руку вниз, наклон головы влево
4 – и.п.
5-8 – тоже, что 1-4 налево
И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс
1 – «8»
1 – поворот головы налево
2 – и.п.
3 – поворот головы направо
4 – и.п.
5-8 – круг головой влево
2 – «8» - тоже, что 1-8 направо
 
И.п. – руки в стороны
1 – левую вперед на носок, наклон головы вперед
2 – левую в сторону на носок, наклон головы влево
3 – стойка руки на пояс, наклон головы назад
4 – и.п.
5-8 – тоже, что 1-4 вправо
И.п. – руки на пояс
1 – стойка на носках, наклон головы влево
2 – и.п.
3 – стойка на носках, наклон головы вправо
4 – и.п.
5 – полуприсед, наклон головы вперед
6 – и.п.
7 – полуприсед, наклон головы назад
8 – и.п.

	Упражнения выполнять по 20-30 мин
Повторения 6-8 р

	5
	Правила соревнований по лёгкой атлетике(беговая программа)
	22.05.20
	Упражнения для шеи:
— наклон головы вперед, назад, в стороны;
— повороты головы влево, вправо;
— круговые движения головой;
— совмещение наклонов головы с поворотами.

	Упражнения выполнять по 20-30 мин
Повторения 6-8 р

	6
	Характеристика техники бега (спринт).
	25.05.20
	Упражнения для мышц туловища(упражнения для мышц
спины, а также передней и боковой поверхности туловища):
— наклоны вперед, назад и в стороны с прямой и согнутой спиной;
— повороты туловища направо и налево;
— сочетание наклонов с поворотами туловища;
— круговые движения;
— волнообразные движения туловищем (последовательное сгибание и разгибание туловища);
— сгибание и разгибание туловища в грудной и поясничной частях;

	Упражнения выполнять по 20-30 мин
Повторения 6-8 р

Викторина по легкой атлетике(фотоотчет)

	7
	Характеристика техники бега (средние и длинные дистанции).
	27.05.20
	 Упражнения для мышц ног и тазового пояса(упражнения
для стопы, бедер и подвижности тазобедренных суставов):
— сгибание и разгибание тела в тазобедренных суставах в упоре лежа, сидя, лежа на спине и т. д.;
— поднимание и опускание ноги прямой и согнутой вперед, в сторону, назад;
— сгибание и разгибание ноги (ног) — приседы и полуприседы, выпады, в положениях сидя, лежа и т. д.;
— повороты внутрь и наружу;
— круговые движения прямыми и согнутыми ногами; 
— взмахи ногой вперед, в сторону, назад.
	Упражнения выполнять по 20-30 мин
Повторения 6-8 р

	8
	Характеристика техники барьерного бега.
	29.05.20
	I. И.п. – стойка, руки вверх
1 – шаг влево, круг руками влево;
2 – приставить правую ногу к левой;
3 – левую в сторону на носок, наклон влево;
4 – выпрямиться в и.п.;
5-8 – то же в другую сторону.
 
II. И.п. – о.с.
1 – правую назад на носок, руки к плечам;
2 – правую назад, руки в стороны;
3 – руки вверх в стороны, подняться на носок левой ноги;
4 – опуститься в и.п.;
5-8 – то же с другой ноги.
 
III. И.п. – стойка, руки вперед 1 – взмах левой ногой вперед, руки назад;
2 – взмах левую назад, руки вверх;
3 – повторить счет 1;
4 – принять и.п.
 
IV. И.п. – о.с. 1 – поворот головоый влево, правую руку в сторону; 2 – вернуться в и.п.;
3 – поворот головы вправо, левую руку в сторону;
4 – вернуться в и.п.
 
V. И.п. – о.с. 1-2 – круг левой рукой вперед, правой назад;
3- 4 – круг правой рукой вперед, левой назад.

	Упражнения выполнять по 20-30 мин
Повторения 6-8 р



