План занятий
на период дистанционного обучения с 11.10.2021 по 17.10.2021
Отделение                Легкая Атлетика                              МБУ ДО ДЮСШ № 2 г. Азова
Ф.И.О         Павленко Юлия Николаевна
                                   педагога
	Дата
	Тема
	Используемый ресурс для подачи информации (электронная почта, WhatsApp и т.д., указать)
	Кол-во часов по проведённым занятиям (согласно программе-теория и практика)
	Форма отчета обучающегося

(тест, фотоотчет, видео и т.д., указать)

	11.10.2021.

13.10.2021.

15.10.2021

16.10.2021


	                    БУ2
             Разминка:
1.Растяжка 4-х главых мышц у стены.

2.Растяжка икроножных мышц с упором в стену.

3.Подъемы на икры стоя.
4.Наклоны к носкам.
5.Боковые выпады.

              ОФП:

1.Бег на месте высокое поднимание бедра.
2.Приседания ,полуприсед и полный присед.
3. Упражнение «Берпи».
4.Упражнение для спины «Лодочка».
5.Прыжки на скакалке, или прыжки вверх с ровными ногами.
6.Разножка на месте .

           «ЗАМИНКА».

Специальный комплекс упражнений для плавного перехода организма  из состояния  напряженной активности  в обычное состояние покоя.
10- минутной заминки вполне достаточно, чтобы  организм успокоился и пришел в  норму.   Заминка состоит из спокойной кардионагрузки (медленный бег или ходьба) и упражнения на растяжку.

	WhatsApp

	2 часа
2 часа
             2часа

             2часа

.
	Фотоотчет,видео



	11.10.2021.

12.10.2021

14.10.2021
15.10.2021


	                     БУ3
              Разминка:
1.Растяжка 4-х главых мышц у стены.

2.Растяжка икроножных мышц с упором в стену.

3.Подъемы на икры стоя.
4.Наклоны к носкам.
5.Боковые выпады.
              ОФП:
1.Бег на месте высокое поднимание бедра.
2.Приседания полуприсед и полный присед.
3.Упражнение «Берпи».
4. Упражнение для спины «Лодочка».
5. Отжимания классические.
6.Упражнение Разножка.
         «ЗАМИНКА».
Специальный комплекс упражнений для плавного перехода организма  из состояния  напряженной активности  в обычное состояние покоя.
10- минутной заминки вполне достаточно, чтобы  организм успокоился и пришел в  норму.  Заминка состоит из спокойной кардионагрузки (медленный бег или ходьба) и упражнения на растяжку.

	      WhatsApp

	2 часа   
2 часа
2 часа
2 часа

	Фотоотчет,видео



	11.10.2021.

12.10.2021.

14.10.2021.

15.10.2021.

	                    БУ4
              Разминка:
1. Бег по пересеченной местности ( 20мин).

2.Растяжка 4-х главых мышц у стены.

3.Растяжка икроножных мышц с упором в стену.

4.Подъемы на икры стоя.
5.Наклоны к носкам.
6.Боковые выпады.

                   ОФП:
1.Приседания полуприсед и полный присед.

2.Упражнение «Берпи».
3.Упражнение для спины «Лодочка».
4. Отжимания классические.

5.Упражнение Разножка.

        « ЗАМИНКА».
Специальный комплекс упражнений для плавного перехода организма  из состояния  напряженной активности  в обычное состояние покоя.
10- минутной заминки вполне достаточно, чтобы  организм успокоился и пришел в  норму.  Заминка состоит из спокойной кардионагрузки (медленный бег или ходьба) и упражнения на растяжку.
	WhatsApp

	        3 часа.
        3 часа.
        3 часа
        3 часа

	Фотоотчет,видео



	11.10.2021.

12.10.2021.

14.10.2021.

15.10.2021.


	                  БУ5
              Разминка:
1. Бег по пересеченной местности. (20 мин.)  
2.Растяжка 4-х главых мышц у стены.

3.Растяжка икроножных мышц с упором в стену.

4.Подъемы на икры стоя.
5.Наклоны к носкам.
6.Боковые выпады.

                   ОФП: 
1.Приседания полуприсед  и  полный присед.
2. «Берпи».
3.Упражнение для спины «Лодочка».
4. Отжимание с ногами на возвышенности.
5. Разножка.
         «ЗАМИНКА». 

Специальный комплекс упражнений для плавного перехода организма  из состояния  напряженной активности  в обычное состояние покоя.
10- минутной заминки вполне достаточно, чтобы  организм успокоился и пришел в  норму.  Заминка состоит из спокойной кардионагрузки (медленный бег или ходьба) и упражнения на растяжку.

	WhatsApp

	3 часа
3 часа
3 часа
3 часа

	Фотоотчет,видео



	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


* Срок подачи отчёта – еженедельно (по понедельникам до 10:00) за прошедшую неделю!
