План занятий отделения «Лёгкая атлетика» группы СОГ-2 тренера-преподавателя Жилявичюс А.А.  на период о введении ограничительных мероприятий в виде приостановлении допуска обучающихся и их родителей (законных представителей) в МБУДО «Холмовская ДЮСШ» с 19.03.2020г. по 01.04.2020г. (включительно)
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	№
п/п
	Тема занятий
	Дата занятий
	Комплекс упражнений
	Домашнее задание

	1
	Упражнения для шпагата
	27.03.2020
	1. Разминка 10мин
2. [image: Картинки по запросу "гимнастика для шпагата"]

	Выполнять задания каждый день.
Повторение танца «На стиле» 

	2
	Упражнения для гибкости спины.
	30.03.2020
	1. Разминка 10 мин.
2. [image: Картинки по запросу "гимнастика для спины"]
	Выполнять задания каждый день. Повторение танца «На стиле»

	3
	Повторение базовых шагов в аэробике
	31.03.2020
	1упр.
Марш. Руки: 1-2 – поднять правую руку вверх через сторону
3-4 – поднять вверх левую руку
5-6 – опустить обе руки вниз
7-8 – сделать круг плечами
2упр. Basic step -  базовый шаг
1 – шаг правой ногой вперед на степ
2 – приставить левую ногу
3 – шаг правой ногой назад
4 – левую приставить к правой
(работают плечи: 1-2 – поднять плечи вверх; 3-4 – и.п.) – 8 раз, 7 мин
Н а правую ногу– 2 V-Step на правую ногу
1-4 – 2 Basic Step на правую ногу
(руки: 1 – в сторону; 2 – вверх; 3 – в сторону; 4 – и.п.)
1-4 – Knee up (подъем колена) на правую ногу
1-4 – Knee up на левую ногу
1-8 – тройной подъем колена на правую ногу
ТО же самое на левую ногу.
	Повторение танца «На стиле»
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Pacmadcka Ha wnazam

1. «Cirakay. CHuin, KO Ipave, 2. dByxsa V. Hor pasasiien s pasitsie
‘ecte mepet cofoit. HlaK0MAeMCt FrIEpel, Cropoms! 1 HAKCIONSEMCH TI00kepeTHO K
XBATAEMCH MA/TBIAM 32 MBICKH HOL. TIPaBO, JIEBOVt HOTE, 371ePHKHBAENC Y
3acrursaem Ha 10-15 cex. 3 moxoza. ‘Kaoro Gespa na 10 cexymL.

3. «Crenar, Comny, mon K 4. Baniio. fasint 5. Croi i nocreretio
Clene, HOITE MAKAINTLIO TIOKTHMM HAKOEHL.  pasByTaeM CromL

1mpoKo. 3acTsisaen ma wmyty.  [lenaen 60 cexyr,

6. Horw paccrasiny i nasniaest 7 onyaenci raokns 8, Betaew K cranky, crony
HPHCEIATS 5 pASHble CIOPOHEL, 1 OTOTBHTACM KOTeH0.  KIIeM Ha TIepeKTATHHY it
OVPAICE KHCTIMI B 10T JHepxonst 1 mumyry. “THHEMI 1 TSLHEMCS HOCOM K

xoneny. 1o 15-20 cexcc
Kakaoit cropor. 1o
nowTOpOs:

9. Omycaescs, conepimaen HeGOTbIIE 10, Tanosar. e ma cmie,
IpYAIIDICTLIE DKeIe. 3ACTIBACM Ha MINYTY.  PAYIBHTAEN HOMH, IOICTANIL AABI
Ha Ko/ter.
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