План тренировочных занятий для самоподготовки групп отделения Легкая атлетика 
в формате дистанционного обучения.
с 30.11 по 25.05.2020 г. 
Тренер-преподаватель – Кузьмина А.С.
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	Задание
	Дата
	Задание
	Форма обратной связи

	30.11.
2020 
	1. Разминка 
2. Активная гимнастика – 10-15 мин. 
Основная часть 
3. Планка классическая – 3 х 1,5 мин 
4. Отжимания – 3 х 10 раз 
5. Пресс – 4 х 20 раз 
6. Скакалка (или имитация) – 4 х 50 раз 
7. Цикл повторить 2 раза 
8. Заключительная часть Упражнения на гибкость – 15 мин..
	02.12.2020
	1. Бег на месте 3 минут.
2. Растяжка 3 минуты
3. Разминка 
4. Беговые упражнения.
Основная часть 
Планка классическая – 3 х 2 мин 
Отжимания – 3 х 15 раз 
Пресс – 4 х 30 раз 
Скакалка (или имитация) – 4 х 100 раз 
Цикл повторить 2 раза 
Заключительная часть Упражнения на гибкость – 15 мин.
	Родители и обучающиеся отправляют выполненные домашние задания в социальные сети: ВК, ватсап, вайбер, электронная почта. 

	04.12.2020

	1. Разминка Ходьба – 2 мин. 
2. Ходьба на носках – 2 мин. 
3. Бег на месте – 6 мин. 	
4. Гимнастика – 10 мин. 
5. Основная часть СБУ на месте (отдых между сериями 1 мин.): 
6. (высокий подъем бедра – 20 сек. + захлест голени – 20 сек. + выхлест 
7. голени – 20 сек.) х 3 серии Бег у стены – 3 х 10 сек. 
8. Работа рук – 3 х 10 сек. 
9. Разножка на месте – 3 х 10 сек. 
10. Прыжок в длину – 15 раз 
11. Стопа – 2 х 30 раз 
12. Заключительная часть 
13. Упражнения на гибкость – 15 мин.
	07.12.2020.
	1. Разминка Ходьба – 2 мин. 
Ходьба на носках – 2 мин. 
Бег на месте – 6 мин. 	
Гимнастика – 10 мин. 
Основная часть СБУ на месте (отдых между сериями 1 мин.): 
(высокий подъем бедра – 20 сек. + захлест голени – 20 сек. + выхлест 
голени – 20 сек.) х 3 серии Бег у стены – 3 х 10 сек. 
Работа рук – 3 х 10 сек. 
Разножка на месте – 3 х 10 сек. 
Прыжок в длину – 15 раз 
Стопа – 2 х 30 раз 
Заключительная часть 
Упражнения на гибкость – 15 мин.
	Родители и обучающиеся отправляют выполненные домашние задания в социальные сети: ВК, ватсап, вайбер, электронная почта.

	09.12.2020
	Разминка Ходьба – 2 мин. 
Ходьба на носках – 2 мин. 
Бег на месте – 6 мин. 	
Гимнастика – 10 мин. 
Основная часть СБУ на месте (отдых между сериями 1 мин.): 
(высокий подъем бедра – 20 сек. + захлест голени – 20 сек. + выхлест 
голени – 20 сек.) х 3 серии Бег у стены – 3 х 10 сек. 
Работа рук – 3 х 10 сек. 
Разножка на месте – 3 х 10 сек. 
Прыжок в длину – 15 раз 
Стопа – 2 х 30 раз 
Заключительная часть 
Упражнения на гибкость – 15 мин.
	11.12.2020
	Разминка Ходьба – 2 мин. 
Ходьба на носках – 2 мин. 
Бег на месте – 6 мин. 	
Гимнастика – 10 мин. 
Основная часть 
СБУ на месте (отдых между сериями 1 мин.): 
(высокий подъем бедра – 20 сек. + захлест голени – 20 сек. + выхлест 
голени – 20 сек.) х 3 серии 
Бег у стены – 3 х 10 сек. 
Работа рук – 3 х 10 сек. 
Разножка на месте – 3 х 10 сек. 
Прыжок в длину – 15 раз 
Стопа – 2 х 30 раз 
Заключительная часть 
Упражнения на гибкость – 15 мин.
	Родители и обучающиеся отправляют выполненные домашние задания в социальные сети: ВК, ватсап, вайбер, Электронная почта. 

	14.12.2020
	1. Разминка Ходьба – 2 мин. 
2. Ходьба на носках – 2 мин. 
3. Бег на месте – 6 мин. 
4. Гимнастика – 10 мин. 
5. Основная часть СБУ на месте (отдых между сериями 1 мин.): 
6. (высокий подъем бедра – 20 сек. + захлест голени – 20 сек. + выхлест 
7. голени – 20 сек.) х 3 серии 
8. Бег у стены – 3 х 10 сек. 
9. Работа рук – 3 х 10 сек. 
10. Разножка на месте – 3 х 10 сек. 
11. Прыжок в длину – 15 раз 
12. Стопа – 2 х 30 раз 
13. Заключительная часть 
Упражнения на гибкость – 15 мин
	16.12.2020
	Разминка Ходьба – 2 мин. 
Ходьба на носках – 2 мин. 
Бег на месте – 6 мин. 
Гимнастика – 10 мин. 
Основная часть СБУ на месте (отдых между сериями 1 мин.): 
(высокий подъем бедра – 20 сек. + захлест голени – 20 сек. + выхлест 
голени – 20 сек.) х 3 серии 
Бег у стены – 3 х 10 сек. 
Работа рук – 3 х 10 сек. 
Разножка на месте – 3 х 10 сек. 
Прыжок в длину – 15 раз 
Стопа – 2 х 30 раз 
Заключительная часть 
Упражнения на гибкость – 15 мин
	Родители и обучающиеся отправляют выполненные домашние задания в социальные сети: ВК, ватсап, вайбер, электронная почта.

	18.12.2020
	Разминка Бег на месте – 30 мин. 
Гимнастика – 10 мин. 
Основная часть ОФП: 
пресс – 3 х 15-20 раз
 спина – 3 х 15-20 раз 
стопа – 3 х 50 раз на каждую ногу пистолетик(планка ног) – 3 х 10 раз на каждую ногу 
отжимания – 3 х 20-25 раз 
прыжки через препятствие (60 см) 
– 3 х 10 раз 
Заключительная часть 
Упражнения на гибкость – 15 мин
	21.12.2020
	Разминка 
Бег на месте – 30 мин. 
Гимнастика – 10 мин. 
Основная часть ОФП: 
пресс – 3 х 15-20 раз спина – 3 х 15-20 раз 
стопа – 3 х 50 раз на каждую ногу пистолетик – 3 х 10 раз на каждую ногу 
отжимания – 3 х 20-25 раз 
прыжки через препятствие (60 см) 
– 3 х 10 раз 
Заключительная часть 
Упражнения на гибкость – 15 мин
	Родители и обучающиеся отправляют выполненные домашние задания в социальные сети: ВК, ватсап, вайбер, электронная почта.

	23.12.2020
	Разминка 
Активная гимнастика – 10-15 мин. Основная часть 
Планка классическая – 3 х 1,5 мин 
Отжимания – 3 х 10 раз 
Пресс – 4 х 20 раз 
Скакалка (или имитация) – 4 х 50 раз 
Цикл повторить 2 раза 
Заключительная часть Упражнения на гибкость – 15 мин.
	25.12.2020
	Разминка 
Активная гимнастика – 10-15 мин. Основная часть 
Планка классическая – 3 х 30сек мин 
Отжимания – 3 х 10 раз 
Пресс – 4 х 20 раз 
Скакалка (или имитация) – 4 х 50 раз 
Цикл повторить 2 раза 
Заключительная часть Упражнения на гибкость – 15 мин.
	Родители и обучающиеся отправляют выполненные домашние задания в социальные сети: ВК, ватсап, вайбер, электронная почта.



