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	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
	06.04
	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
	08.04
	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.
	10.04
	[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.
	13.04
	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)
	15.04
	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).
	17.08
	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).
	20.04
	 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.
	22.04
	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

	9
	Биография сильнейших бегунов.
	24.04
	И.п.- стойка ноги врозь средняя, мяч перед грудью.
1-наклон вперед, положить мяч на пол;
2-вывпрямиться, развести руки в стороны;
3-наклон вперед, взять мяч;
4-и.п.
10 раз
Задание выполняется не сгибая колени при наклонах.
2
И.п.: стойка, мяч вниз;
1 – мяч вверх, правая нога назад на носок;
2 – и.п.;
3–4 – то же с левой.
8 раз
Задание выполняется с вытянутым носком при движении назад, руки прямые.
3
И.п.: ноги врозь, мяч внизу.
1 - поворот вправо, одновременно ударить мячом о землю, поймать отскочивший мяч;
2 - и.п.;
3-4 - то же в другую сторону.
5 раз в каждую сторону
Задание выполняется с ударом мяча у пятки правой ноги.
4
И.п.: широкая стойка ноги врозь, мяч вверх;
1 – наклон вперёд – вправо, положить мяч;
2 – стойка ноги врозь, руки вверх;
3 – наклон вперёд – вправо, взять мяч;
4 – и.п.;5–8 – то же в другую сторону.
8 раз
Задание выполняется не сгибая колени при наклонах.
5. И.п.: ноги на ширине ступни, мяч в одной руке.
Отбивать мяч о землю то правой, то левой рукой.
10-12 раз
При выполнении задания не смотреть на мяч.
6. И.п.: стойка, мяч вниз;
1 – выпад правой в сторону, мяч на грудь;
2 – и.п.;
3–4 – то же с левой ноги, влево;
12 раз
При выполнении задание туловище тела не сгибать, выпады делать глубже.

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

	10
	Правила соревнований по прыжкам в высоту https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/train/192812
	27.04
	ОРУ со скакалкой
1. И.п. – о.с., скакалку вниз.
1 –левая назад на носок, прогнуться, скакалку вверх;
2 – и.п.; 3–4 – то же с другой ноги.
Выполнить 6–8 раз. Руки прямые, ноги в коленях не сгибать.
2. И.п. – стойка ноги врозь, скакалку вперед.
1 – поворот рук влево;
2 – и.п.; 3–4 – то же в другую сторону.
Выполнить 6–8 раз. Руки прямые.
3. И.п. – стойка ноги врозь, скакалку вверх.
1 – левая в сторону на носок, наклон влево;
2 – и.п.;3–4 – то же в другую сторону.
Выполнить 6–8 раз. Руки прямые, ноги в коленях не сгибать.
4. И.п. – стойка ноги врозь, скакалку вниз.
1, 3 – наклон вперед, скакалку вперед;
2, 4 – и.п. Выполнить 6–8 раз. Руки прямые, ноги в коленях не сгибать.
5. И.п. – о.с. 1, 3 – присед, скакалку вперед;
2, 4 – и.п.Выполнить 6–8 раз. Руки в локтях не сгибать, спина прямая.

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

	11
	Технические основы прыжков в высоту.
	29.04
	ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ СО СТУЛОМ
1. И. п. – сесть на стул, руки к плечам. 1 – 2 – руки вверх, потянуться-вдох;3 – 4– и. п. выдох.
2. И. п. – сесть на стул, руки и ноги в перед, кисти сжаты в кулак. 1 – 8 – 8 кругов кистями и ступнями внутрь;1 – 8 – 8 кругов кистями и ступнями наружу.
3. И. п. – сесть на стул, руки на коленях. 1 – 8 – 8 кругов головой в одну сторону.
4. И. п. – сесть на стул. 1 – 2 – сгибая, поставить левую ногу на сиденье, голени обхватить руками; 3 – касания головой колена; 4 – и. п.
5. И. п. – сесть на стул, руки на поясе, ноги врозь. 1 – 3 – 3 пружинистых наклона вперед, касаясь руками ступней; 4 – и. п.
6. И. п. – сесть на стул левым боком к спинке, левая рука на спинке, правая на сиденье. 1 – 2 – поднять ноги вперед под углом45градусов;3 – 4 – и. п.
7. И. п. – сесть на край стула, опереться руками о сиденье, ноги под углом впереди. 1 – развести ноги в стороны; 2 – скрестить ноги, левая нога сверху; 3 – развести ноги в стороны; 4 – скрестить ноги, правая нога сверху.

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


   
Тест по легкой атлетике: https://docviewer.yandex.ru/view/0/?page=3&*=wyu7vueNwTPqEU%2FjHltZl3lvB157InVybCI6InlhLWJyb3dzZXI6Ly80RFQxdVhFUFJySlJYbFVGb2V3cnVNR2laZy1IMlBEUXFkd0hOcWtrSnRLWDk4MG1ZbEdBR0gxQ3g0ckh6RzlUOU1iZURHRmh2ZUYxTVBLYm1WWVNHNmtnOE1HOTVmMlVsYnpjdU5Pb3pMRS1ZaEdkekNzZFlsX1Q2THNSTWx3VmM3Um9YaVJxXy1heGtZdlJNSjFvclE9PT9zaWduPW42eWtGd3J5NHc5ZVJuSlBQM3ZTRFpQcXZyQ0lDQnV0aU5XSXFHSk5Hb3c9IiwidGl0bGUiOiJ0ZXN0aXJvdmFuaWVfbGVna2F5YV9hdGxldGlrYV81LTExLmRvYyIsIm5vaWZyYW1lIjpmYWxzZSwidWlkIjoiMCIsInRzIjoxNTg2NzkyMDE3NDQ2LCJ5dSI6IjIyMTMwMjY4NzE1MjI0MjcyNjUifQ%3D%3D

МЕЖДУНАРОДНАЯ ПОЗНАВАТЕЛЬНАЯ ВИКТОРИНА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА – КОРОЛЕВА СПОРТА»
https://docviewer.yandex.ru/view/0/?page=1&*=T1svK1HNFCX6D1tXAuIvl62oeTJ7InVybCI6InlhLWJyb3dzZXI6Ly80RFQxdVhFUFJySlJYbFVGb2V3cnVLMkp2YWhNQVRuVUFRRGlpSUNBV0F5TlZENGFPNEVMNFNkRmFSNHNmdDZUd0JyR2lCS1NsR1RueHk3RHpzY1A5RlVRWm1mZkJLTXEwcjEycHdTWlBZcmJlOVRyZUlwTGdYWE5JV2JSQWNnenphc2xoVkR2SWI2TTJRSDN3QlQ5U1E9PT9zaWduPW5wbGF1Nk1UWjBZZmVMRld0MHFwd3BNUXliV2ZfTERMMVZ2X01YbUYwejA9IiwidGl0bGUiOiIxMWJlNzAxZjIyMWQ1YjA5M2UwN2QxOWZjNmJkNzdiYS5kb2N4Iiwibm9pZnJhbWUiOmZhbHNlLCJ1aWQiOiIwIiwidHMiOjE1ODY3OTI0ODU2NjksInl1IjoiMjIxMzAyNjg3MTUyMjQyNzI2NSJ9

https://prsssh.edu.yar.ru/domashniy_kinoteatr_sportsmena.html  Домашний кинотеатр СМОТРИ,

Обратная связь осуществляется через личное общение педагога с обучающимися в соцсетях ВК, Одноклассники, Ватсапп 
Форма отчета: ФОТО  

