Индивидуальный  план  работы  группы НП-1
Тренер-преподаватель: Тарасенко Л.Г.

Дата  проведения :  с 3 по 8 августа 2020 г.

Расписание : понедельник, пятница 
 
Цель занятий : Поддержание уровня функциональной подготовки, развитие и совершенствование физических качеств, теоретическая подготовка.

Задачи :

1.Развитие силовых качеств , и внимания .

2.Воспитание дисциплинированности и трудолюбия.

3.Изучение теории по предмету (легкая атлетика)
Место  проведения : квартира, дом, двор.
Оборудование и инвентарь : турник,  стулья, скамейка.

	Части УТЗ  
	             Содержание УТЗ
	Дозировка

 
	Организационно-методические                          указания

	Подготовительная часть
	Бег на месте.

Общеразвивающие упражнения на мышцы

-шеи (круговые вращения)
-рук (круговые вращения, разновращения)
-туловища (круговые вращения, наклоны)

-ног (круговые вращения в коленях, перенос веса тела с ноги на ногу, голеностоп)
	5 мин
по 15 раз
	Спина прямая, руки работают, колени сгибаем. Если есть зеркало, то выполнять упражнения перед зеркалом 

(на расстоянии от него, чтобы не разбить)

	Основная часть
	Упражнения с собственным весом, и равновесие:

-отжимание 
-приседание 
-подтягивание (мальчики)    
-прыжки на одной ноге (на левой и на правой ноге)

-упражнение на мышцы живота (пресс)                
-челночный бег                                                         - прыжки на скакалке                                         
 - бег  на месте                                                    - «планка»                                          
	3х13 раз
3 х 25 раз
3 х 8 раз
3 х 12 раз

 3х 25 раз
 3 х10 м
3х 55 раз
3 х  2 мин   3 х 45сек

 
	На равновесие упр. Выполнять с закрытыми глазами, руки в стороны (вперёд), одна нога под коленом другой ноги.

Между сериями отдых 2-2,5 мин

Следить за спиной при приседаниях (ровная спина).

При отжиманиях грудью касаться пола. Живот убрать в себя. Девочкам можно отжиматься от стула или скамейки. Соблюдать Т.Б.                                                                                Прыжки на скакалке выполнять на улице : при выполнении прыжков на скакалке убедится, что скакалка при вращении ничего не зацепит.                         

	Заключительная часть
	Упражнения на восстановление дыхания:

-ходьба на месте (с остановкой)

-и.п. ноги на ширине плеч, руки вверх вдох вниз выдох 
	5 мин
8-10раз
	После занятия можно обтереться полотенцем или принять душ.

	
	Теоретическая подготовка
	
	После занятия зайти на сайт лёгкая атлетика России : посмотреть соревнования по лёгкой атлетике, по прыжкам в длину, и обратить внимание на разбег , толчок , полёт , и приземление.


Индивидуальный  план  работы группы НП-1  
Тренер-преподаватель: Тарасенко. Л.Г.
Дата  проведения  :  с 3 по 8 августа 2020 г.

Расписание  :  среда

Цель занятий : Поддержание уровня функциональной подготовки, технической подготовки, развитие  гибкости, теоретическая подготовка.

Задачи :

1.Развитие  гибкости, внимания .

2.Имитация  бега  на месте
3.Воспитание дисциплинированности и трудолюбия.

4.Изучение теории по предмету (лёгкая атлетика)

Место  проведения : квартира, дом, двор.
Оборудование и инвентарь : скакалка, стулья, скамейка, гимнастическая палка(полотенце).

	Части УТЗ 
	             Содержание УТЗ
	Дозировка


	Организационно-методические                          указания

	Подготовительная часть
	Бег на месте.

Общеразвивающие упражнения на мышцы

-шеи (круговые вращения)

-рук (круговые вращения, разновращения)

-туловища(круговые вращения, наклоны)

-ног (круговые вращения в коленях, перенос веса тела с ноги на ногу, голеностоп)
	5 мин
по 15 раз
	Спина прямая, руки работают, колени сгибаем. Если есть зеркало, то выполнять упражнения перед зеркалом 

(на расстоянии от него, чтобы не разбить)

	Основная часть
	Упражнения на гибкость, упражнения на скакалке :

-наклоны стоя на полу

-«лягушка»

-«уточка»

- прыжки на скакалке                                      
- прыжки с места                                               - прыжки на возвышенность 
 - упражнение на мышцы живота(пресс)
 - упражнение на укрепление мышц спины 
 - челночный бег               
- бег  на месте                                                      - «планка»                                          
	3серии
3 серии
3 серии
3 х 45 раз
3 х 10 раз
3 х 8 раз
 3х20 раза
3х8 раз
3 х 10 раз
3 х 2 мин   2 х 45 сек.

	При наклонах стараться достать пол ладонями, ноги в коленях не гнуть. В каждой серии выполнять 10 наклонов. При выполнении упражнения «лягушка» следить, чтобы колени касались пола, а стопы ног были развёрнуты в разные стороны.

Упражнение «лягушка» и «уточка» в каждой серии делать по 15 секунд. 
При прыжках на скакалке соблюдать Т.Б.
Отдых между сериями 2,5- 3 минуты.
Соблюдать Т.Б. Все упражнения выполнять в спортивной форме. Для прыжков на возвышенность можно использовать лавочку. Ложимся на коврик грудью вниз , 1 поднимаем одновременно руки и ноги , 2 разводим руки и ноги в стороны , 3 сводим , 4 и в исходное положение. При выполнении упражнения «планка» следить за туловищем. Туловище должно быть ровным.

	Заключительная часть
	Упражнения на восстановление дыхания:

-ходьба на месте (с остановкой)

-и.п. ноги на ширине плеч, руки вверх вдох вниз выдох
	5 мин
10-12раз
	После занятия можно обтереться полотенцем или принять душ.

	
	Теоретическая подготовка
	
	После занятия зайти на сайт лёгкая атлетика России :  обратить внимание на технику бега спортсменов. и обратить внимание на технику бега 60м с барьерами .


