ПЛАН

Тренировочных занятий  с 6.02.2022г. по 13.02.2022г

Группа УУ-2  по лёгкой атлетике

	Дата проведения
	Содержание занятий
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	6.02.2022г
	Бег на улице
	15 мин.
	равномерный темп

	
	Круговая тренировка
	1ч.30 мин.
	6 станций

	
	Ускорения вверх по лестнице
	4/до 4 этажа
	на частоту движений

	
	Аутогенная тренировка
	10 мин.
	Тренировка расслабления, восстановления.

	8.02.2022г.
	Равномерный бег
	15 мин.
	Равномерный темп

	
	ОРУ
	30 мин.
	

	
	СБУ
	20 мин.
	По лестнице.

	
	1) Скачки
	3/20 на каждую ногу
	Через ступеньку, подтягивая толчковую ногу к груди

	
	2).прыжки на двух ногах
	3/40
	на высокой стопе, через ступеньку

	
	3).ходьба выпадами по ступенькам
	3/20
	Выпад глубокий

	
	4). Ускорения вверх по лестнице


	5 / 6 этажа
	Обратить внимание на работу рук

	
	5).упр. на расслабление.
	10 мин.
	Аутогенная тренировка.

	10.02.2022г.
	Кросс
	30 мин.
	Равномерный темп

	
	ОРУ
	30 мин.
	

	
	Силовая подготовка
	45 мин
	Гантели, бутыли с водой

	
	а).прыжки в разножке
	2/30
	Спина прямая, прыжки непрерывные,с весом в руках

	
	б).восхождение на табурет( стул)
	2/15
	с махом ногой вперёд-вверх, с весом в руках

	
	в)приседание на одной ноге
	2/15
	и.п.спиной к тумбе ,нога согнутая в колене опорой на носок на тумбу

	
	г).прыжки на высокой стопе со сменой ног,с рывком веса от груди
	2/15
	с весом  в руках

	12.02.2022г.
	Бег
	15 мин.
	По ступенькам до вер-го этажа

	
	ОРУ
	30 мин.
	

	
	СБУ
	4/до 3-этажа
	Лицом, боком с высоким подниманием бедра

	
	Барьерные упр.
	30 мин.
	Закрепить шнур , резину между стульями

	
	а).с высоким подниманием бедра боком через барьер
	3/50
	на высокой стопе, в темпе

	
	б).переход барьера лицом через барьер и возвращаемся в и.п.
	3/20
	Спина прямая, нога через серед-ну барьера

	
	Заминка
	10 мин.
	Растяжка.

	13.02.2022г
	Бег
	15 мин.
	Равномерный темп

	
	ОРУ
	30 мин
	

	
	Прыжки на скакалке:
	30 мин.
	

	
	а).на правой ноге,на левой ноге
	3/ по100
	на высокой стопе

	
	б).на двух ногах
	3/ 150
	на высокой стопе

	
	Ускорения в горку
	5/до 5 этажа
	не держаться за поручни

	
	Аутогенная тренировка
	5 мин.
	+контрастный душ


	Дата проведения
	Содержание занятий Группы ТГ-5  
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	6.02.2022г
	Кросс на улице
	5 км.
	Равномерный темп

	
	Круговая тренировка
	1ч.30 мин.
	6 станций

	
	Аутогенная тренировка
	   10 мин.
	Тренировка расслабления, восстановления.

	7.02.2022г.
	Равномерный бег
	15 мин.
	Равномерный темп

	
	ОРУ
	30 мин.
	

	
	СБУ
	20 мин.
	По лестнице.

	
	1) Скачки
	3/20 
	Через ступеньку, подтягивая толчковую ногу к груди

	
	2).прыжки на двух ногах
	3/40
	на высокой стопе, через ступеньку

	
	3).ходьба выпадами по ступенькам
	3/20
	Выпад глубокий

	
	4). Ускорения вверх по лестнице


	5 раз до 6 этажа
	Обратить внимание на работу рук

	
	5).упр. на расслабление.
	10 мин.
	Аутогенная тренировка.

	9.02.2022г
	Бег по лестнице
	15 мин.
	На высокой стопе, вниз спускаемся семенящим бегом.

	
	ОРУ

	30 мин.

	

	
	СБУ 
	4/ 3 проёма 
	По лестнице 

	
	Силова подготовка, ОФП.
	30 мин.
	С подручными средствами

	
	Ускорения вверх по лестнице
	4/ до 5этажа
	Mah/

	
	Планка

Шпагат продольный,поперечный
	1 мин.
	    Спина прямая                                       Стараться как можно глубже садиться.

	11.02.2022г.
	Бег на улице
	30 мин.
	В равномерном темпе

	
	ОРУ
	30 мин.
	

	
	Ускорения по глубокому снегу
	6/100м.
	Темп 90%   через 5 мин. отдыха.

	
	Многоскоки:
	30 мин.
	

	
	а) скачки
	2/30
	Подтягивая толчковую ногу 

	
	б).в шаге на обе ноги
	2/50
	Спина прямая, 

	
	Заминка
	10 мин.
	Растяжка, планка.

	13.02.2022г.
	Бег 
	15 мин.
	равномерный

	
	ОРУ
	30 мин.
	

	
	СБУ
	30 мин.
	По ступенькам.

	
	Барьерные упражнения
	30 мин.
	Натянуть шнур, резину между стульями….

	
	Бег с высоким подниманием на месте
	4/20 сек.
	С резиной на ногах

	
	Аутогенная тренировка
	10 мин.
	

	
	
	
	


	Дата проведения
	Содержание занятий Группы БУ-4
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	6..02.2022г
	Бег по лестнице  в коридоре подъезда
	10 мин.
	равномерный темп,вверх,вниз

	
	ОРУ
	20 мин.
	

	
	СБУ
	.3/3 проёма
	На высокой стопе, вниз спускаемся семенящим бегом.

	
	Ускорения вверх по лестнице
	4/до 4этажа
	на частоту движений

	
	Аутогенная тренировка
	   10 мин.
	Тренировка расслабления, восстановления.

	7.02.2022г.
	 Бег на месте
	10 мин.
	На высокой стопе, в рав-ном темпе,с высоким подн-ием бедра

	
	ОРУ
	15 мин.
	

	
	СБУ
	15 мин.
	По лестнице.

	
	1) Скачки
	2/20 на каждую ногу
	Через ступеньку, подтягивая толчковую ногу к груди

	
	2).прыжки на двух ногах
	2/30
	на высокой стопе,через ступеньку

	
	3).ходьба выпадами по ступенькам
	3/20
	Выпад глубокий

	
	4). Ускорения вверх по лестнице


	5 раз до 4 эт
	Обратить внимание на работу рук

	
	5).упр. на расслабление.
	10 мин.
	Аутогенная тренировка.

	9.02.2022г.
	Бег на улице
	15 мин.
	Равномерный темп

	
	ОРУ


	15 мин.


	

	
	СБУ 
	3/ 3 проёма 
	По лестнице ( правым ,левым боком,лицом к сектору.)

	
	Силова подготовка, ОФП.
	30 мин.
	С подручными средствами

	
	Ускорения вверх по лестнице
	3/до6 этажа
	Mah/

	
	Планка,                                                 шпагат продольный,поперечный..
	1 мин.
	

	12.02.2022г.
	Кросс
	30 мин.
	В равномерном темпе.

	
	ОРУ
	
	

	
	Силовая подготовка
	30 мин
	с гантелями,бутылками с водой

	
	а) прыжки в разножке,
	4/по 20 раз 
	Спина прямая, с весом в руках

	
	б).выпрыгивание вверх с полуприседа
	4/20
	с гантелями,бутылками с водой

	
	в).жим лёжа
	4/30
	с гантелями,бутылками с водой

	
	г).Бег на месте с высоким подниманием бедра
	4/15 сек.
	Максимальная частота  рук и ног

	13.02.2022г.
	Бег по ступенькам 
	15 мин.
	Не держаться за поручни.

	
	ОРУ
	15 мин.
	

	
	Упр. с резиной.:                              
	30 мин.
	

	
	1).работа рук,                                             
	2/30 


	Натяжение резины максимально.

Ноги согнуты

	
	2).на заднюю поверх-сть бедра         
	2/30
	Ноги сгибаем к ягодицам.          

	
	3).бег с высоким подн-ем бедра на месте
	2/30
	Спина прямая, руки согнуты в  локтях, на высокой стопе,

	
	Аутогенная тренировка
	10 мин.
	+ контрастный душ

	
	
	
	


