Календарно-тематическое планирование по легкой атлетике
(дистанционно) на декабрь


Тренер -преподаватель Кузьмина А.С.

	Число
	Упражнения 
	Количество подходов

	1.12.20






2.12.20





3.12.20

4.12.20


	1. Легкая атлетика как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения занятий по укреплению здоровья. Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры.
2. Общие представления об оздоровительном беге. Требования к безопасности и профилактике травматизма.
Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.
3.История развития легкой атлетики. Легкая атлетика в России.
4.Анализ техники ходьбы и бега.
Виды спортивного бега (спринт, бег на выносливость). Основные кинематические и динамические параметры. Отталкивание, полет. Амортизация, момент вертикали. Понятие о темпе и ритме. Изменение основных параметров в зависимости от длины дистанции. Особенности техники бега по повороту, старт, стартовый разгон, их разновидности. Стартовые колодки и их расстановка. Кривая изменения скорости в спринтерском беге, средних и длинных дистанциях.
	


4  занятия лекционных

	9.12.2020
10.12.2020
11.12.2020
16.12.2020
17.12.2020
18.12.2020
23.12.2020
24.12.2020
25.12.2020
30.12.2020
	Разминка
Шейные отделы
позвоночника
Наклоны головы
Данное упражнение
выполняется стоя. Спина
должна быть прямой,
плечи опущены вниз,
мышцы шеи
расслаблены. Опустите
голову стараясь
дотянуться подбородком
до груди. При этом,
подаем плечи вперед и
округляем спину. Потом
опрокидываем голову
назад. А плечи разводим,
выпятив грудь вперед.
После, делаем наклон в
одну из сторон, стараясь
дотянуться ухом до
плеча. Таких наклонов
мы делаем 10-15 в
каждую из сторон.
Круговые вращения
головой
Позиция для упражнения
такая расслабьте шею.
Начинаем вращать
голову по часовой
стрелке и против нее.
Делаем 10-15 повторений
в каждую сторону.
Стараемся выполнять
круговые вращения, по
полной амплитуде.
Мышцы плеч
Подъем плеч
Из вышеописанного
исходного положения,
начинаем поднимать
плечи вверх. Основная
задача стараться
поднимать их как можно
ближе к ушам. Данное
упражнение является
аналогом ШРАГОВ,
только выполняется без
веса. Количество
повторений не менее 20
Вращения плечами
Теперь немного
усложняем упражнение,
и начинаем вращать
плечи по часовой стрелке
и против. Не забываем
прогибаться и выводить
дельты вперед и назад.
Это даст нам
возможность работать в
максимальной
амплитуде. Так же,
делаем не менее 20
повторений. Опустите плечи.
Круговые вращения
руками
Снова немного
усложняем упражнение,
выпрямив полностью
руки. Теперь мы
максимально работаем
над разогревом плечевых
суставов. Вращать руки
можно как по часовой
стрелке, так и против.
Основная часть
1. Приседания с весом собственного тела
Какие мышцы задействуются: квадрицепсы, ягодичные, мышцы задней поверхности бедра. Исходное положение: ноги на ширине плеч, спина прямая, руки согнуты в локтях перед собой на уровне груди. Техника выполнения: выполните приседание, отводя таз назад таким образом, как будто хотите сесть на невидимое кресло. Старайтесь удерживать колени в неподвижном положении и опускайтесь до тех пор, пока ваши бедра не станут параллельны полу, затем плавно поднимитесь вверх. Следите за тем, чтобы колени не выходили за уровень носков. Сделайте 12-20 повторений за один подход.
2. Упражнение «скоростной фигурист»
акие мышцы задействуются: квадрицепсы, ягодичные, мышцы задней поверхности бедра, икроножные, пресс. Исходное положение: ноги на ширине плеч, спина прямая, руки опущены по бокам. Техника выполнения: Сделайте широкий шаг правой ногой назад и заведите ее за левую ногу таким образом, чтобы они оказались скрещены между собой. Прыжковым движением смените положение ног на противоположное – правая нога опорная, левая нога уходит назад за правую. Руки движутся в ту же сторону, в которую происходит смена ноги. Сделайте 10-12 прыжков на каждую ногу.
3. Выпрыгивания из приседа
Какие мышцы задействуются: квадрицепсы, ягодичные, мышцы задней поверхности бедра, икроножные. Исходное положение: ноги на ширине плеч, спина прямая, руки опущены вдоль тела, взгляд перед собой. Техника выполнения: плавно отведите таз назад и выполните присед до параллели с полом, затем резким взрывным движением, отталкиваясь через пятки, выпрыгните вверх как можно выше. Сделайте 10-15 прыжков. 
4. Прыжки в длину 
 Какие мышцы задействуются: квадрицепсы, мышцы задней поверхности бедра, икроножные. Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки опущены по бокам, спина прямая, взгляд перед собой. Техника выполнения: прогнитесь в пояснице, одновременно сгибая ноги в коленях и отводя руки назад, затем мощно оттолкнитесь через носки и выполните прыжок вперед. Сделайте 8-10 прыжков. 
5. Упражнение «птица-собака»  
Какие мышцы задействуются: ягодичные, мышцы задней поверхности бедра, пресс. Исходное положение: станьте на четвереньки, колени перпендикулярные полу, кисти расположены напротив плеч, спина прямая. Техника выполнения: напрягая мышцы пресса и ягодицы, одновременно отведите левую ногу назад и вытяните правую руку вперед. В верхней точке ваша рука и бедро должна быть параллельно полу, а нога согнута в колене под углом 90 градусов. Сделайте короткую паузу, а затем плавно и подконтрольно вернитесь в исходное положение и выполните это же движение на другую сторону. Сделайте 10-12 повторений на каждую сторону.
6. Приседания на одной ноге («пистолетиком») 
 Какие мышцы задействуются: квадрицепсы, ягодичные, мышцы задней поверхности бедра, икроножные, пресс Исходное положение: ноги на ширине плеч, спина прямая, взгляд направлен вперед. Техника выполнения: удерживая равновесие с помощью рук, поднимите вытянутую левую ногу как можно выше. Отводя таз назад, опускайтесь на правой ноге вниз до тех пор, пока бедро не станет параллельно полу, при этом старайтесь, чтобы колено правой ноги не выходило за уровень носка. Сделайте 6-8 приседаний и смените ногу. 
7. Выпады  
Какие мышцы задействуются: квадрицепсы, ягодичные, мышцы задней поверхности бедра. Исходное положение: ноги на ширине плеч, спина прямая, руки расположены по бокам. Техника выполнения: сделайте шаг вперед правой ногой, и опускайтесь вниз до тех пор, пока колено левой ноги слегка не коснется пола. Следите за тем, чтобы колено опорной ноги не выходило за уровень носка/переднюю часть стопы. Смените ногу и повторите движение. Сделайте 10-12 повторений на каждую сторону. 
8. Подъем на носок  
Какие мышцы задействуются: икроножные мышцы, мышцы стопы. Исходное положение: встаньте на правую ногу. При необходимости используйте опору для сохранения равновесия. Примите беговую позу, приподняв бедро и слегка согнув колено левой ноги. Техника выполнения: Напрягая икроножные мышцы и опираясь на переднюю часть стопы, поднимите пятку как можно выше. В верхней точке сделайте короткую паузу, и плавно опуститесь вниз. Смените ногу и повторите движение. Сделайте 15-20 раз на каждую сторону. 
9. Прыжки вверх стоя на одной ноге 
 Какие мышцы задействуются: икроножные мышцы, мышцы стопы. Исходное положение: встаньте на правую ногу. Примите беговую позу, приподняв бедро и слегка согнув колено левой ноги. Техника выполнения: Сохраняя равновесие, оттолкнитесь передней частью стопы и выпрыгните вверх. Старайтесь не приземляться на пятку. Чтобы лучше задействовать мышцы стопы, выполняйте упражнение без обуви. Сделайте 10-12 повторений на каждую сторону. 
10. Боковая планка  
Какие мышцы задействуются: мышцы кора Исходное положение: Лягте на бок, выставьте правую руку и упритесь предплечьем в пол. Ноги находятся одна на другой. Левая рука согнута в локте и расположена на боку. Техника выполнения: опираясь на локоть, приподнимите бедра и таз таким образом, чтобы ваше тело образовало прямую линию. Напрягая мышцы пресса, старайтесь удерживать это положение 30-90 сек. Поменяйте руку и повторите движение на другую сторону. 
11. Планка  
Какие мышцы задействуются: мышцы кора Исходное положение: лягте на пол. Опираясь на локти и пальцы ног, поднимите туловище вверх. Техника выполнения: Напрягая мышцы пресса, удерживайте это положение 30-90 сек. Старайтесь не прогибаться в пояснице. 
12. Упражнение «ракушка»
Какие мышцы задействуются: мышцы внутренней и задней поверхности бедра. Исходное положение: обопритесь на левый локоть и лягте на бок, согните ноги в коленях и положите их друг на друга. Техника выполнения: напрягая мышцы бедра, поднимите правое колено как можно выше вверх, при этом стопы остаются прижаты друг к другу, затем плавно вернитесь в исходное положение. Чтобы усложнить упражнение, обвяжите колени эластичной лентой/резинкой. Сделайте 10-12 повторений на каждую сторону.
 13. Приставные шаги на полусогнутых ногах  
Какие мышцы задействуются: квадрицепсы, мышцы внутренней и задней поверхности бедра, ягодичные. Исходное положение: ноги на ширине плеч и слегка полусогнуты, корпус наклоните немного вперед, а таз отведите чуть назад, спина прямая, руки согнуты в локтях перед собой. Техника выполнения: сохраняя полусогнутое положение ног, сделайте шаг правой ногой как можно дальше, затем приставьте левую ногу на это же расстояние. Чтобы усложнить упражнение, обвяжите колени эластичной лентой/резинкой на уровне голени. Сделайте 20-25 шагов в каждую сторону. 
14. Берпи
Какие мышцы задействованы: грудные, дельтовидные, трицепс, мышцы кора, квадрицепс, ягодичные, икроножные. Исходное положение: ноги на ширине плеч, спина прямая, руки расположены по бокам. Техника выполнения: согнув колени, выполните приседание и упритесь руками в пол и одновременно выбросьте ноги назад, приняв упор лежа. Отожмитесь от пола, подберите ноги под себя и выпрыгните вверх, и сделайте хлопок над головой. Сделайте 8-10 повторений без перерыва. Упражнения можно выполнять как в сетах/подходах, так и объединить некоторые из них круговую тренировку.
Растяжка
Целевая группа мышц: Грушевидные мышцы (глубокие ягодичные мышцы)
Примите упор лежа, ладони находятся ровно под плечами.
Поставьте левое колено на пол рядом с плечом так, чтобы пятка находилась под правым бедром.
Обопритесь на предплечья и опустите правую ногу, при этом передняя часть стопы должна касаться пола.
Держите спину прямо, взгляд направлен вниз.
Если вам позволяет гибкость, опуститесь грудью к полу, вытягивая руки перед собой.
Втяните живот и напрягите мышцы таза; последовательно напрягайте и расслабляйте правую сторону ягодиц.
Пальцами правой ноги обопритесь об пол, как бы вдавливая в него подъем стопы и одновременно выталкивая пятку.
Разогните левую ногу и расслабьтесь; сделайте 5 повторений, затем повторите на другую сторону.
С-изгиб
Целевая группа мышц: Мышцы низа спины
Сядьте на пол, ноги согните в коленях так, чтобы ступни были примерно в 30-40 сантиметрах от ягодиц.
Сцепите пальцы в замок под бедрами, ближе к коленям, локти смотрят в стороны.
Округлите спину, напрягите мышцы таза и втяните живот; сожмите челюсти и сконцентрируйтесь на своем пупке. Вдохните через нос
На выдохе втяните живот еще сильнее и, опираясь на правую ногу, поднимите левую, вытянув носок вперед (не показано).
Вернитесь в исходное положение.
Сделайте 5 повторений; затем повторите на другую сторону.
Измененная поза кобры
Целевая группа мышц: абдоминальные мышцы (мышцы кора)
Лягте на пол лицом вниз, кисти рук поместите прямо под плечами, вытяните ноги.
Напрягите мышцы таза и прижмитесь бедрами к
полу, одновременно с этим сжимая ягодицы.
Опустите плечи вниз.
Оттолкнитесь от пола и поднимите грудь так, чтобы она смотрела в стену напротив вас.
Расслабьтесь и повторите еще раз.
Сделайте 5 повторений.

Серия упражнений на растяжку задней поверхности бедра
Целевая группа мышц: Мышцы задней поверхности бедра
Для удобства положите под голову маленькое
свернутое полотенце. Лягте на пол лицом вверх, ноги вытяните.
Согните правое колено и подтяните его к груди, сцепите пальцы под бедрами как можно ближе к паху; взгляд направлен перед собой.
Напрягите мышцы таза и выпрямите ногу, толкая ступню вверх и напрягая квадрицепсы.
Вернитесь в исходное положение. Сделайте 5 повторений.
Сделайте еще 5 повторений, повернув бедро наружу (пятки смотрят внутрь).
Сделайте еще 5 повторений, повернув бедро внутрь (пятки смотрят наружу, пальцы - внутрь).
Поменяйте ногу и повторите всю серию. Всего у вас получится по 15 повторений на каждую ногу.

	[bookmark: _GoBack]Разминка проводится 10 минут





















































Основная  часть проводиться 35 мин
















































































































































































Разминка делается 5 минут



