Расписание 

дистанционных занятий для спортсменов группы ТСС-4 МАУ СШОР «ЯР ЧАЛЛЫ» на период с 1 по 20 июня 2020 года
	Группа
	Дата
	Дистанционное задание
	Формы контроля



	ТСС-4 Галкин-Самитов А.С.
	1.06
	Разминка легкоатлета
Разминка: 
https://www.youtube.com/watch?v=T4JcLQmkFOI
Ходьба (на пятках, на носочках, перекатом, выпадами)

Бег на месте – 2 мин.

ОРУ на месте: круговые движения головой, кистями, предплечьями, руками по 4 раза в каждую сторону; наклоны вперед, назад, в стороны.  (Как на уроке)

ОРУ сидя: ноги вместе, ноги врозь, барьерный шаг, перекаты.

Основная часть: комплекс ОФП 

1. пресс 15 раз

2. спина (лодочка) 15 раз

3. планка 30 сек.

4. отжимания 10 раз

Все упражнения повторить 2 раза.

Заминка: упражнения на гибкость. (например: сидя, наклоны вперед)

Смотрим фильм «Большой трамплин» 1973 год
	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	2.06
	Как тренироваться при карантине

https://www.youtube.com/watch?v=MVNF73Cn2Z4
(выполняем упражнения по 20 сек, отдых 10 сек)

1. Выпрыгивания с полуприседа

2. Отжимания

3. Разножка

4. Отжимания на трицепс

5. Прыжки вперед-назад с приседом
6. Гусеница с отжиманием

7. Бег на месте с высоким подниманием бедра

8. Отжимания с переходом на корточки
9. Высокие подпрыгивания


	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	3.06
	Прыжковые упражнения на месте в ограниченном пространстве

https://www.youtube.com/watch?v=G4Sd9TxugTk
Разминка. 

Ходьба  - 1 мин. 

Бег на месте – 2 мин.

Круговые движения руками –10 повт.

Наклоны –10 повт.

Наклоны не сгибая колен 10 повт

Выпады вперед – 10 повт

Выпады в стороны – 10 повт.

Махи вперед – по 10 раз

Махи в стороны – по 10 раз

Махи назад – по 10 раз

1)    работа руками в ускоренном темпе до 30с х 2 серии
 2)    бег на месте в ускоряющемся темпе до 30 сек, 2 серии 

 3)    быстрая смена ног (разножка) 20 раз х 3 серии
 4).   Поднимание бедер с подскоком  (вперед и в сторону) по 10р х 2 серии
 5).   Прыжки переменно со сменой ног в. воздухе 20р х 3 серии
 6)    выпрыгивания вверх с глубокого приседа 10 раз х 3 серии
 7)    воробей на месте, на одной ноге по 10 раз на ногу х 2 серии

 8)   прыжки на одной ноге(вторая на возвышенности(стул, диван)) х 10 раз х 2 серии


	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	4.06
	Физическая нагрузка дома

https://www.youtube.com/watch?v=lNyi-5EU1Mk
Разминка. 

Ходьба  - 1 мин. 

Бег на месте – 2 мин.

Круговые движения руками –10 повт.

Наклоны –10 повт.

Наклоны не сгибая колен 10 повт

Выпады вперед – 10 повт

Выпады в стороны – 10 повт.

Махи вперед – по 10 раз

Махи в стороны – по 10 раз

Махи назад – по 10 раз

Статические упражнения стоять по одной минуте неподвижно, повторить все по два раза
1. В положении выпада

2. В положении полуприседа

3. В положении на носках

4. В положении лежа упор на логти головой вверх

5. В положении упор лежа (планка)

	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	5.06
	Комплекс общеразвивающих упражнений при карантине

https://www.youtube.com/watch?v=jPOwkznt6WQ
Разминка 10 мин. 

 1)    работа руками в ускоренном темпе до 30с х 2 серии
 2)    бег на месте в ускоряющемся темпе до 30 сек, 2 серии 

 3)    быстрая смена ног (разножка) 20 раз х 3 серии
 4).   Поднимание бедер с подскоком  (вперед и в сторону) по 10р х 2 серии
 5).   Прыжки переменно со сменой ног в. воздухе 20р х 3 серии
 6)    выпрыгивания вверх с глубокого приседа 10 раз х 3 серии
 7)    воробей на месте, на одной ноге по 10 раз на ногу х 2 серии

 8)   прыжки на одной ноге(вторая на возвышенности(стул, диван)) х 10 раз х 2 серии

 9)    одинарные прыжки вперед с места 10 раз

10)   стопа поднимание туловища стоя с утяжелителем 10-15кг 20раз х 3 серии
 

	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	6.06
	Конференция в zoom "итоги недели"


	Устный опрос в группе ZOOM

	
	8.06
	Развитие гибкости в беговых видах

https://www.youtube.com/watch?v=9hHBOLzPqK4
Разминка. 

Ходьба  - 1 мин. 

Бег на месте – 2 мин.

Круговые движения руками –10 повт.

Наклоны –10 повт.

Наклоны не сгибая колен 10 повт

Выпады вперед – 10 повт

Выпады в стороны – 10 повт.

Махи вперед – по 10 раз

Махи в стороны – по 10 раз

Махи назад – по 10 раз

1)    работа руками в ускоренном темпе до 30с х 2 серии
 2)    бег на месте в ускоряющемся темпе до 30 сек, 2 серии 

 3)    быстрая смена ног (разножка) 20 раз х 3 серии
 4).   Поднимание бедер с подскоком  (вперед и в сторону) по 10р х 2 серии
 5).   Прыжки переменно со сменой ног в. воздухе 20р х 3 серии
 6)    выпрыгивания вверх с глубокого приседа 10 раз х 3 серии
 7)    воробей на месте, на одной ноге по 10 раз на ногу х 2 серии

 8)   прыжки на одной ноге(вторая на возвышенности(стул, диван)) х 10 раз х 2 серии

 9)    одинарные прыжки вперед с места 10 раз

10)   стопа поднимание туловища стоя с утяжелителем 10-15кг 20раз х 3 серии
 

	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	9.06
	Скоростно- силовая подготовка спринтера

https://www.youtube.com/watch?v=tyLdSwbR_7o

Разминка 10 мин. 

 1)    работа руками в ускоренном темпе до 30с х 2 серии
 2)    бег на месте в ускоряющемся темпе до 30 сек, 2 серии 

 3)    быстрая смена ног (разножка) 20 раз х 3 серии
 4).   Поднимание бедер с подскоком  (вперед и в сторону) по 10р х 2 серии
 5).   Прыжки переменно со сменой ног в. воздухе 20р х 3 серии
 6)    выпрыгивания вверх с глубокого приседа 10 раз х 3 серии
 7)    воробей на месте, на одной ноге по 10 раз на ногу х 2 серии

 8)   прыжки на одной ноге(вторая на возвышенности(стул, диван)) х 10 раз х 2 серии

 9)    одинарные прыжки вперед с места 10 раз

10)   стопа поднимание туловища стоя с утяжелителем 10-15кг 20раз х 3 серии
 

	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	10.06
	Прыжковые упражнения на месте в ограниченном пространстве

https://www.youtube.com/watch?v=G4Sd9TxugTk

Разминка. 

Ходьба  - 1 мин. 

Бег на месте – 2 мин.

Круговые движения руками –10 повт.

Наклоны –10 повт.

Наклоны не сгибая колен 10 повт

Выпады вперед – 10 повт

Выпады в стороны – 10 повт.

Махи вперед – по 10 раз

Махи в стороны – по 10 раз

Махи назад – по 10 раз

1)    работа руками в ускоренном темпе до 30с х 2 серии
 2)    бег на месте в ускоряющемся темпе до 30 сек, 2 серии 

 3)    быстрая смена ног (разножка) 20 раз х 3 серии
 4).   Поднимание бедер с подскоком  (вперед и в сторону) по 10р х 2 серии
 5).   Прыжки переменно со сменой ног в. воздухе 20р х 3 серии
 6)    выпрыгивания вверх с глубокого приседа 10 раз х 3 серии
 7)    воробей на месте, на одной ноге по 10 раз на ногу х 2 серии

 8)   прыжки на одной ноге(вторая на возвышенности(стул, диван)) х 10 раз х 2 серии


	Сообщения о работе в группе WhatsApp

	
	11.06
	Утренняя зарядка, комплекс упражнений. Просмотр видео 

https://www.youtube.com/watch?v=T4JcLQmkFOI
	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	12.06
	Физическая нагрузка дома

https://www.youtube.com/watch?v=lNyi-5EU1Mk

Разминка. 

Ходьба  - 1 мин. 

Бег на месте – 2 мин.

Круговые движения руками –10 повт.

Наклоны –10 повт.

Наклоны не сгибая колен 10 повт

Выпады вперед – 10 повт

Выпады в стороны – 10 повт.

Махи вперед – по 10 раз

Махи в стороны – по 10 раз

Махи назад – по 10 раз

Статические упражнения стоять по одной минуте неподвижно, повторить все по два раза
1. В положении выпада

2. В положении полуприседа

3. В положении на носках

4. В положении лежа упор на логти головой вверх

5. В положении упор лежа (планка)

	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	13.06
	Конференция в zoom "итоги недели"

	Устный опрос в группе ZOOM

	
	15.06
	Техника бега на короткие дистанции

https://www.youtube.com/watch?v=DrX7UFksmVQ

1)    работа руками в ускоренном темпе до 30с х 2 серии
 2)    бег на месте в ускоряющемся темпе до 30 сек, 2 серии 

 3)    быстрая смена ног (разножка) 20 раз х 3 серии
 4).   Поднимание бедер с подскоком  (вперед и в сторону) по 10р х 2 серии
 5).   Прыжки переменно со сменой ног в. воздухе 20р х 3 серии
 6)    выпрыгивания вверх с глубокого приседа 10 раз х 3 серии
 7)    воробей на месте, на одной ноге по 10 раз на ногу х 2 серии

 8)   прыжки на одной ноге(вторая на возвышенности(стул, диван)) х 10 раз х 2 серии


	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	16.06
	Скоростно- силовая подготовка спринтера

https://www.youtube.com/watch?v=tyLdSwbR_7o

Разминка. 

Ходьба  - 1 мин. 

Бег на месте – 2 мин.

Круговые движения руками –10 повт.

Наклоны –10 повт.

Наклоны не сгибая колен 10 повт

Выпады вперед – 10 повт

Выпады в стороны – 10 повт.

Махи вперед – по 10 раз

Махи в стороны – по 10 раз

Махи назад – по 10 раз

1.Сгибание туловища из исходного положения лежа на спине , руки за голову – 30 раз х 3 серии

2. Глубокие  приседания – 30 раз х 3 серии

3. Упражнения «планка» - 60 сек. Х 2 серии

4.Прыжки со скакалкой – 1 минута(если нет ск-ки – прыгаем без нее) х 3 серии

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа -25 раз  (отжимания)

6. Лежа на животе – одновременный подъем прямых рук и ног – 20 раз х 2 серии

7. Бег на месте 1 мин с высоким подниманием бедра с нарастанием  темпа каждые 20 сек Х 3 серии


	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	17.06
	Прыжковые упражнения на месте в ограниченном пространстве

https://www.youtube.com/watch?v=G4Sd9TxugTk

Разминка. 

Ходьба  - 1 мин. 

Бег на месте – 2 мин.

Круговые движения руками –10 повт.

Наклоны –10 повт.

Наклоны не сгибая колен 10 повт

Выпады вперед – 10 повт

Выпады в стороны – 10 повт.

Махи вперед – по 10 раз

Махи в стороны – по 10 раз

Махи назад – по 10 раз

Статические упражнения стоять по одной минуте неподвижно, повторить все по два раза
1. В положении выпада

2. В положении полуприседа

3. В положении на носках

4. В положении лежа упор на логти головой вверх

5. В положении упор лежа (планка)

	Устный опрос в группе WhatsApp

	
	18.06
	Физическая нагрузка дома

https://www.youtube.com/watch?v=lNyi-5EU1Mk

1)    работа руками в ускоренном темпе до 30с х 2 серии
 2)    бег на месте в ускоряющемся темпе до 30 сек, 2 серии 

 3)    быстрая смена ног (разножка) 20 раз х 3 серии
 4).   Поднимание бедер с подскоком  (вперед и в сторону) по 10р х 2 серии
 5).   Прыжки переменно со сменой ног в. воздухе 20р х 3 серии
 6)    выпрыгивания вверх с глубокого приседа 10 раз х 3 серии
 7)    воробей на месте, на одной ноге по 10 раз на ногу х 2 серии

 8)   прыжки на одной ноге(вторая на возвышенности(стул, диван)) х 10 раз х 2 серии


	Устный опрос в группе WhatsApp

	ТСС-4 Галкин-Самитов А.С.
	19.06
	Разминка легкоатлета

Разминка: 

https://www.youtube.com/watch?v=T4JcLQmkFOI
Ходьба (на пятках, на носочках, перекатом, выпадами)

Бег на месте – 2 мин.

ОРУ на месте: круговые движения головой, кистями, предплечьями, руками по 4 раза в каждую сторону; наклоны вперед, назад, в стороны.  (Как на уроке)

ОРУ сидя: ноги вместе, ноги врозь, барьерный шаг, перекаты.

Основная часть: комплекс ОФП 

1. пресс 15 раз

2. спина (лодочка) 15 раз

3. планка 30 сек.

4. отжимания 10 раз

Все упражнения повторить 2 раза.

Заминка: упражнения на гибкость. (например: сидя, наклоны вперед)

Смотрим фильм «Большой трамплин» 1973 год
	Устный опрос в группе WhatsApp

	ТСС-4 Галкин-Самитов А.С.
	20.06
	Скоростно- силовая подготовка спринтера

https://www.youtube.com/watch?v=tyLdSwbR_7o

Разминка. 

Ходьба  - 1 мин. 

Бег на месте – 2 мин.

Круговые движения руками –10 повт.

Наклоны –10 повт.

Наклоны не сгибая колен 10 повт

Выпады вперед – 10 повт

Выпады в стороны – 10 повт.

Махи вперед – по 10 раз

Махи в стороны – по 10 раз

Махи назад – по 10 раз

1.Сгибание туловища из исходного положения лежа на спине , руки за голову – 30 раз х 3 серии

2. Глубокие  приседания – 30 раз х 3 серии

3. Упражнения «планка» - 60 сек. Х 2 серии

4.Прыжки со скакалкой – 1 минута(если нет ск-ки – прыгаем без нее) х 3 серии

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа -25 раз  (отжимания)

6. Лежа на животе – одновременный подъем прямых рук и ног – 20 раз х 2 серии

7. Бег на месте 1 мин с высоким подниманием бедра с нарастанием  темпа каждые 20 сек Х 3 серии


	Устный опрос в группе WhatsApp
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