План занятий
на период дистанционного обучения с _21.02.2022__ по ___28.02.2022___
Отделение Легкая Атлетика   МБУ ДО ДЮСШ № 2 г. Азова
Ф.И.О.    Кацуба А.В.
   тренер-преподаватель
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)

	21.02
24.02

25.02

28.02
	1.Бег на месте 
2. Растяжка икроножных мышц

3. Наклоны вперед
4. Выпады на каждую ногу

5. Боковы выпады

6. Махи ногами вперед, назад, влево, вправо

7. Поднятие на носки

ОФП:

1. Приседания, полный присед

2. Упражнение «Берпи»

3. Упражнение на спину «Рыбка»

4. Упражнение на пресс «складной нож»

5. Разножка на месте

Заминка:

1. Упражнения на восстановления дыхания. Медленный бег на месте. Ходьба.

2. Упражнения на растяжку 
	WhatsApp
	2
2

2

2
	Фото,
видео


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)

	21.02
22.02

24.02

25.02

28.02
	1.Бег на месте 

2.Растяжка икроножных мышц

3.Наклоны вперед

4.Выпады на каждую ногу

5.Боковы выпады

6.махи ногами вперед, назад ,в лево ,в право

7.Поднятие на носки

ОФП:

1. Приседания, полный присед

2. Упражнение «Берпи»

3. Упражнение на спину «Рыбка»

4. Упражнение на пресс «складной нож»

5. Разножка на месте

Заминка:

1. Упражнения на восстановления дыхания. Медленный бег на месте. Ходьба.

2.Упражнения на растяжку 
	WhatsApp
	2
2

2

2

2
	Фото,

видео


3 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)

	21.02
24.02

25.02

27.02

27.02

28.02
	1.Бег на месте 

2.Растяжка икроножных мышц

3.Наклоны вперед

4.Выпады на каждую ногу

5.Боковы выпады

6.Махи ногами вперед, назад, влево, вправо

7.Поднятие на носки

ОФП:

1.Приседания, полный присед

2.Упражнение «Берпи»

3.Упражнение на спину «Рыбка»

4.Упражнение на пресс «складной нож»

5.Упражение на ноги «Пистолет»

6. Разножка на месте 

7.Упражение на статику «планка классическая, динамичная»

Заминка:

1. Упражнения на восстановления дыхания. Медленный бег на месте. Ходьба.

2. Упражнения на растяжку 


	WhatsApp
	2
2

2

2

2

2
	Фото,

видео


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)

	21.02.
24.02.

25.02.

27.02.

28.02
	1.Бег на месте 

2.Растяжка икроножных мышц

3.Наклоны вперед

4.Выпады на каждую ногу

5.Боковы выпады

6.Махи ногами вперед, назад ,в лево ,в право

7.Поднятие на носки

ОФП:

1.Приседания, полный присед

2.Упражнение «Берпи»

3.Упражнение на спину «Рыбка»

4.Упражнение на пресс «складной нож»

5.Упражение на ноги «Пистолет»

6. Разножка на месте 

7.Упражение на статику «планка классическая, динамичная»

Заминка:

1. Упражнения на восстановления дыхания. Медленный бег на месте. Ходьба.

2.Упражнения на растяжку
	WhatsApp
	3
3

3

3

3
	Фото,

видео


