План занятий отделения «Лёгкая атлетика»
группы  НП-1  тренера-преподавателя
[bookmark: _GoBack]Жилявичюс А.А.  на период  введении
ограничительных мероприятий в виде
приостановлении допуска обучающихся и их
родителей (законных представителей) в
МБУДО «Холмовская ДЮСШ» с 06.04.2020г.
по 30.04.2020г. (включительно)


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

	1
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	08.04.20
	1. Разминка 10мин
2. Специальные беговые и прыжковые упражнения:
-бег с высоким подниманием бедра;
-бег с захлестыванием голени;
-прыжки с ноги на ногу.
3. Круговая тренировка.
1 станция
Поднимание ног на стул. Каждая нога по 15раз.
2 станция
Приседания с гантелей или бутылки ,наполненные водой  2*10
3 станция 
Прыжки на скакалке 100 раз
4станция
Выпрыгивания из положения глубокого приседа 2*15
	

	2
	Низкий старт
	09.04.20
	1. Разминка 10мин
2.Перекаты на стопе
- И.П. Основная стойка (о.с.) Подниматься на носки  как можно выше и перекатываться на пятки, поднимая носки. Повторить 2*15, с отдыхом 1 минута.
ОФП 20 мин. Комплекс упражнений.
Степы:
Поставить одну ногу на возвышенность (стул, диван) и толкнуться опорой ногой вверх. В воздухе сменить опорную ногу и повторить то же самое. Повторить 2*15 раз, с отдыхом 1 минута.
Прыжки на месте:
1)– и.п. Основная стойка (о.с.) руки на пояс. Прыжок ноги врозь, прыжок ноги вместе. Повторить 2*15 раз, с отдыхом 1 минута.
2) – и.п. упор лёжа, права нога впереди Прыжок смена положения ног, на каждый счёт. Повторить 15 раз.

	

	3
	Бег
	14.04.20
	1. Разминка 10 мин.
2. Бег с высоким подниманием бедра на месте в быстром темпе – и.п. основная стойка (о.с.) 
Повторить 2*15 секунд с отдыхом 1 минута

ОФП 20 мин. Комплекс упражнений.

Имитация работы рук, как при беге в положении сидя, в максимально быстром темпе.
Повторить 2*10 секунд, с отдыхом 1 минута.
Имитация работы рук, как при беге в положении стоя, в максимально быстром темпе.
Повторить 2*10 секунд, с отдыхом 1 минута.
Бег в упоре на частоту ( у стенки, с опорой о стол ли стул), в максимально быстром темпе.
Повторить 2*6-8 секунд, с отдыхом 1 минута.
	

	4
	Силовые упражнения
	15.04.20

16.04.20
	1 Вынос бедра из выпада [image: https://img1.newsmir.info/img/f/2/1129/1128606/5a786dbdf3666.jpg]
Выполняйте его интенсивно, в момент выноса бедра вперёд поднимайтесь на носочек, чтобы дополнительно нагрузить мышцы голени. Сделайте по 10–15 повторений на каждую ногу.
2. Присед на одной ноге
[image: https://dubna-volna.ru/wp-content/uploads/2019/12/c8a8b7dc12efb99255e502c6b6c243fd.jpg]
Следите, чтобы колено впереди стоящей ноги не сильно выходило за носок стопы, приседайте в полном диапазоне (насколько хватает растяжки), и помогайте себе руками. Сделайте 10 приседаний, поменяйте ноги и повторите.
3. Выпрыгивания из полуприседа
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=4ea82fe9757475aa33f095bbed1c9ac1-srl&n=13]
Опускайтесь в половину диапазона — чуть выше параллели бёдер с полом — и выпрыгивайте вверх. Во время приседа не отрывайте пятки от пола, держите спину прямой. Сделайте 20 выпрыгиваний.

4. Низкая разножка
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=dc611f5c6a680e15dcc4556aae1cf1a6-l&n=13]

Старайтесь не выходить из приседа во время смены ног: это не даст мышцам расслабиться ни в одной из фаз упражнения. Сделайте 20 смен в сумме за один подход.
Все упражнения, поочередно, выполняются в два подхода.
	

	
	
	
	
	

	5.
	Упражнения для шпагата

	21.04.20
	1.Разминка 10мин
2. [image: Картинки по запросу "гимнастика для шпагата"]
	

	6.
	Упражнения для гибкости спины.
	22.04.20
	1.Разминка 10мин
2. [image: Картинки по запросу "гимнастика для спины"]

	Решить тест. Прил.1

	7.
	Пресс
	23.04.20
	1. Разминка 10 мин.
[image: https://content-24.foto.my.mail.ru/community/sportismylife/_groupsphoto/h-19950.jpg]
Упражнения выбираем выборочно. Минимум 5 упражнений для каждого дня. Упражнения не должны повторяться.
	

	8.
	
	28.04.20
	
	

	9.
	Силовые упражнения
	29.04.20
	Повтор упражнений 15.04 и 16.04 дней.
	

	10.
	
	30.04.20
	
	




















ПРИЛОЖЕНИЕ 1.
1. Кто самый быстрый легкоатлет?
Усейн Болт 
Оля Золотар
Кобызкая Виталина
2. Где возникла легкая Атлетика?
Современные Филипины
Древняя Греция +
Российская Империя
3. Лекая атлетика — олимпийский вид спорта?
Смотря какие бегуны 
Нет
Да
4. Какие дисциплины есть в легкой атлетике?
Прыжки, бег, метание, стрельба
Скольжение, плаванье, бег
Прыжки, бег, метание, многоборства 
5. На сколько метров бегут начинающие легкоатлеты?
120 м
60 м 
50 м
6. В какой стране началась история современной легкой атлетики?
Белоруссия
Украина
Великобритания 
7. На какие виды делятся прыжки?
В длину, в высоту, тройной прыжок 
Вниз, вверх, вперед
В глубину, в высоту, пятерной прыжок
8. Какова стандартная дистанция для марафона?
42 км 150 м 
1 км 500 м
700 м
9. Что такое золотой Хет-трик?
Золото на соревнованиях
Когда спортсмен выигрывает соревнования 3 раза подряд 
3 победы в спорте
10. Самая короткая дистанция в легкой атлетике?
20 м
40 м
50 м 
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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.




