План-конспект  учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  СО-1 и СО-2

Дата проведения: с 27 апреля по 2 мая 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  В.Б. 

Подготовительная  часть.

1. Медленный  бег. 1000 м.

2. ОРУ. Разминка. Растяжка.

3. Беговые  упражнения 2*30 м. с до беганием.

4. Ускорения 2*50 м.

Основная  часть.

1. Повторный  бег 5*100 м. 80% от максимального.

2. Прыжки: с места 10 р.;  тройной 10 р.; пятерной 10 р.

3. Приседания  в  упоре о  стену, лестницу 3*20 р. Интервал  отдыха 2-3 мин. Между подходами.

4. Прыжки  через  скамейку ( возвышенность) 10-15 раз. (произвольно)

5. Ходьба  с  выпадами. 3*20 м. (руки  за  головой, можно  с  отягощением).

Заключительная  часть.
1. Заминка (медленный, трусящий  бег, произвольно).

2. Упражнения  на  гибкость.

План-конспект  учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  НП -3

Дата проведения: с 27 апреля по 2 мая 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  В.Б. 

Подготовительная  часть.

1. Равномерный  кроссовый  бег  по  пересеченной  местности. 2000 м.

2. ОРУ, Разминка. Растяжка.

3. Беговые  упражнения. 2*40м с до беганием.

4. Ускорения 2*60м
Основная  часть.

1. Повторный  бег  на  длинных  отрезках: 100, 200, 400 – 2 серии. Интервал  отдыха  между  сериями  8-10 мин.

2. Броски  набивного  мяча (тяжелых  предметов):  от  груди 20 раз; снизу  двумя  руками  20 раз;  из-за  головы 20 раз; спиной  вперед 20 раз.

Заключительная  часть.

1. Заминка (семенящий, расслабляющий бег).

2. Упражнения  на  гибкость.

План-конспект  учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  Т-1
Дата проведения: с 27 апреля по 2 мая 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  В.Б. 

Подготовительная  часть.

1. Равномерный  кроссовый  бег  по  пересеченной  местности  3000 м.

2. ОРУ. Разминка. Растяжка.

3. Беговые  упражнения 3*40м с до беганием.

4. Ускорения 3*80 -100 м.   80 % от максимального.

Основная  часть.

1. Темповый  бег  по  пересеченной  местности: 4-5 *500 м. со  скоростью 70-80% от  максимального. Отдых между  подходами  5  мин.

Заключительная  часть.

1. Заминка (расслабляющий  бег, произвольно).

2. Упражнения  на  гибкость.

