Учебно-календарный план. Группа начальной подготовки 3 -го года обучения. Тренер-преподаватель: Темнякова А.В.

	Дата
	Содержание занятия
	Ссылки 

	
	Практика
	Теория
	

	24.03.20г
	Комплекс по ОФП
	Правила техники безопасности на занятиях по лёгкой атлетике
	https://drive.google.com/open?id=1r0Pf05L31b4kH64KkwQQbONquO7LbdBM 

	26.03.20г
	Комплекс по ОФП
	Понятие ЗОЖ. 
	https://drive.google.com/open?id=1r5Gek9hlOkyM4hdyiuqQddMZjCeDCbor 

	28.03.20г
	Комплекс по ОФП
	Правила личной гигиены.Организация режима дня спортсмена.
	https://drive.google.com/open?id=1p1xLLWrkTF2y8-IRQKjgVahb0l7qXTQy 

	31.03.20г
	Комплекс по ОФП
	Особенности питания спортсмена.
	

	02.04.20г
	Комплекс по ОФП
	Влияние физических упражнений на организм человека.
	https://photos.app.goo.gl/8nQ8BfiPV9rjomAu8
https://photos.app.goo.gl/zXSE4NgVEgeg5De68 

	04.04.20г
	Комплекс по ОФП
	Самоконтроль за тренировочным процессом. Ведение и анализ спортивного дневника.
	https://rebenokvsporte.ru/dnevnik-sportsmena-zachem-on-nuzhen-i-kak-ego-vesti/ 

	07.04.20г
	Комплекс по ОФП
	Разминка, её значение в учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях.
	

	09.04.20г
	Комплекс по ОФП
	Бег на короткие дистанции. Техника вида. 
	https://www.youtube.com/watch?v=T0VsaRcNAEM 
https://www.youtube.com/watch?v=_9Sya9SUD2A 

	11.04.20г
	Комплекс по ОФП
	Толкания ядра. Техника вида. Сильнейшие толкатели.
	https://drive.google.com/open?id=1nSwa1zZ1RQSZ6_jEISrsdQD17FSOFqyG 
https://www.youtube.com/watch?v=yW2rkFanyck 

	14.04.20г
	Комплекс по ОФП
	Метания копья(гранаты, мяча). Техника вида, сильнейшие метатели.
	https://drive.google.com/open?id=1nccz6-bl5RNqeikicwyhFErXucE2oX2J 
https://www.youtube.com/watch?v=qMKWbj7rvow
https://www.youtube.com/watch?v=g3NKVOoPE0o


	16.04.20г
	Комплекс по ОФП
	По прыжки в высоту. Техника вида, история, сильнейшие прыгуны.
	https://www.youtube.com/watch?v=mt9dOQ6_cps 
https://www.youtube.com/watch?v=4eIa5xoTjEY 
https://www.youtube.com/watch?v=uyKKni3MOuA&t=555s 

	18.04.20г
	Комплекс по ОФП
	Прыжки в длину с разбега. Техника вида.
	https://www.youtube.com/watch?v=bfFW_a_Ujj0 

	21.04.20г
	Комплекс по ОФП
	Эстафетный бег(правила соревнований, техника, виды эстафетного бега)
	

	23.04.20г
	Комплекс по ОФП
	Причина спортивных травм и их профилактика.
	

	25.04.20г
	Комплекс по ОФП
	Физические качества необходимые легкоатлету.
	https://drive.google.com/file/d/1pIxJJ7OECvw-ZdpnY_5VkdyixH-96X8z/view?usp=sharing 

	28.04.20г
	Комплекс по ОФП
	История лёгкой атлетики.
	https://drive.google.com/open?id=1rSFIgrxZrK4HbZJVKdOpghhe_lt6UKYT 

	30.04.20г
	Комплекс по ОФП
	История спортивной школы г.Переславля-Залесского. Известные спортсмены г. Переславля-Залесского.
	https://drive.google.com/open?id=1N5PmA1F8959tO58pHNPKhlaLkyWuUP7g 


Комплекс по ОФП составляется самостоятельно из предложенных ниже упражнений. По выполненным упражнениям необходимо заполнить таблицу(лист учёта) и в конце недели отправить тренеру любым удобным для вас способом.
Упражнения по ОФП для самостоятельных занятий (недельный двигательный режим)
	№
	Упражнение
	Объём за неделю

	
	
	СОГ

7-8 лет
	ГНП 1

9-10 лет
	ГНП 3

11-12 лет
	ТГ2

13-14 лет
	ТГ5

15-17 лет

	1. 
	Равномерный бег (км)***
(мин)
	3,5-7км
25-50мин
(можно чередовать с ходьбой)
	7-10км
50-70мин
(можно чередовать с ходьбой)
	9-15км
60-100мин
	14-21км
80-140мин
	21-30км
110-180мин

	2. 
	Прыжки со скакалкой (кол-во раз)
	500-700
	800-1200
	1500-2000
	1800-2400
	2400-2800

	3. 
	Упражнения для мышц пресса(поднимание ног, поднимание туловища, «складной нож» и т.д.)(кол-во раз)
	100-140
	140-280
	350-700
	800-1200
	1200-1800

	4. 
	Подтягивание (мальчики на высокой перекладине, девочки-на низкой)(кол-во раз)
	35-70
	40-90
	70-100
	90-120
	100-150

	5. 
	Сгибание рук в упоре лёжа (отжимание) (кол-во раз)
	70-140
	90-150
	120-180
	140-210
	210-350

	6. 
	Приседания на 1-ой ноге (« пистолетик»)( кол-во раз)
	70-140
	90-150
	100-170
	140-210
	210-280

	7. 
	Упражнения для мышц стопы («гусеница», поднимание на носки)    (кол-во раз)
	350-500
	400-600
	450-700
	600-1000
	700-1000

	8. 
	Упор присев-упор лёжа( для младших)/бёрпи(для старших)(кол-во раз)
	70-140
	90-150
	100-160
	90-150
	100-160

	9. 
	«Каракатица»(для младших)/тазовый мост (для старших) (кол-во раз)
	70-140 шагов  
	140-210 шагов
	120-280
	320-560
	480-700

	10. 
	Упражнения для мышц спины («лодочка», «лодочка» с разноимённым движением рук и ног и т.д)(кол-во раз)
	70-140
	90-150
	120-180
	160-200
	180-240

	11. 
	Упражнения на гибкость(мин)
	70-140
	70-140
	70-140
	70-140
	70-140


*Равномерный бег выполнять на придомовой территории, безлюдных местах  или беговой дорожке дома. Если нет возможности бегать, соблюдая правила самоизоляции, то следует это упражнение заменить комбинацией, состоящей из непрерывного спокойного выполнения других упражнений. Например: ходьба (на месте или с подниманием на ступеньку, скамейку и т. п.) -2 минуты, приседания  -30 секунд. 3-6 повторений.
Лист учёта выполнения упражнений в недельном цикле
	№
	Упражнение
	Дни недели

	
	
	пон
	вт
	ср
	чт
	пт
	сб
	воскр
	ИТОГ

	1. 
	Равномерный бег (км) (мин)
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	Прыжки со скакалкой (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	Упражнения для мышц пресса(поднимание ног, поднимание туловища, «складной нож» и т.д.)(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	Подтягивание (мальчики на высокой перекладине, девочки-на низкой)(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	Сгибание рук в упоре лёжа (отжимание) (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. 
	Приседания на 1-ой ноге (« пистолетик»)( кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. 
	Упражнения для мышц стопы («гусеница», поднимание на носки)    (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. 
	Упор присев-упор лёжа( для младших)/бёрпи(для старших)(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. 
	«Каракатица»(для младших)/тазовый мост (для старших) (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. 
	Упражнения для мышц спины («лодочка», «лодочка» с разноимённым движением рук и ног и т.д)(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. 
	Упражнения на гибкость(мин)
	
	
	
	
	
	
	
	

	12. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	


