План занятий
на период дистанционного обучения с 07.02.2022 по 13.02.2022
Отделение Легкая Атлетика   МБУ ДО ДЮСШ № 2 г. Азова
Ф.И.О.   Голопузенко С. И.
1 БУ
	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)

	07.02
	Развитие ОФП  Разминка СФП. Блоха 5-15р Приседание на месте 5-1мин Берпи 5-20р Пресс5-50р. 
	WhatsApp
	2
	Фото

	08.02
	Развитие СФП Разминка, ОФП, Разножка 5-15р Скачки на 1ноге 15р Выпады 5-20р
	WhatsApp
	2
	Видео

	11.02
	Развитие ОФП  Разминка. 
Блоха 5-15р Приседание на месте 5-1мин Берпи 5-20р Пресс5-50р. Тактическая подготовка- Правила соревнований ЛА
	WhatsApp
	2
	Фото


2 БУ
	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)

	07.02
	Развитие ОФП Разминка, ОФП, Разножка 5-15р Скачки на 1ноге 15р Выпады 5-20р
	WhatsApp
	2
	Фото

	08.02
	Развитие ОФП  Разминка, СФП, Берпи 5-20р Кенгуру 5-20 р Воробей 5-20р Стрейчинг 20мин
	WhatsApp
	2
	Видео

	10.02
	Развитие СФП,Разминка, СФП, Берпи 5-20р Кенгуру 5-20 р Воробей 5-20р Многоскоки 5-30р Стрейчинг(растяжки) 20мин
	WhatsApp
	2
	Фото

	11.02
	Развитие гибкости ,ОФП. Разминка, разножки 5-15, скачки 4-15р. Пресс 4 по 30р рыбка 5по 30р
	WatsApp
	2
	фото


5 БУ
	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)

	07.02
	Разминка, ОФП, Разножка 5-15р Скачки на 1ноге 15р Выпады 5-20р
	WhatsApp
	2
	Фото

	08.02
	Разминка, ОФП, Бег на месте 5-1мин, отжимание 5-20, тройной 5-12 с места 12р Планки 5-2мин
	WhatsApp
	2
	Видео

	10.02
	Разминка СФП. Блоха 5-15р Приседание на месте 5-1мин Берпи 5-20р Пресс5-50р. ТТМ Правила соревнований ЛА
	WhatsApp
	2
	Фото

	11.02
	Разминка, ОФП, Разножка 5-15р, скачки на 1 ноге 5по 16р блоха 5по18
	WhatsApp
	2
	Фото

	13.02
	Разминка, ОФП, Бег на месте 5-1мин, отжимание 5-20, тройной 5-12 с места 12р Планки 5-2мин
	WhatsApp
	2
	Видео


УУ-1
	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)

	07.02
	Разминка, ОФП, Разножка 5-15р Скачки на 1ноге 15р Выпады 5-20р
	WhatsApp
	3
	Фото

	08.02
	Разминка СФП. Блоха 5-15р Приседание на месте 5-1мин Берпи 5-20р Пресс5-50р. ТТМ Правила соревнований ЛА
	WhatsApp
	3
	Фото

	09.02
	 БУ-6   Разминка, ОФП, Разножка 5-15р Скачки на 1ноге 15р Выпады 5-20р
	WhatsApp
	3
	Фото

	10.02
	Развитие СФП Разминка,  Берпи 5-20р Кенгуру 5-20 р Воробей 5-20р Стрейчинг 20мин
	WhatsApp
	3
	Видео

	11.02
	Разминка, ОФП, Разножка 5-15р Скачки на 1ноге 15р Выпады 5-20р
	WhatsApp
	3
	Фото



	13.02
	Разминка СФП. Блоха 5-15р Приседание на месте 5-1мин Берпи 5-20р Пресс5-50р. ТТМ Правила соревнований ЛА
	WhatsApp
	3
	Фото




