План самостоятельной работы для занимающихся (спортсменов)
  ГНП-2г. в виде спорта лыжные гонки

с «20» апреля по «16» мая 2020г.

                                               Тренер Степанова Н.Ю.

Общая физическая подготовка 

	Месяц 
	Даты 
	Количество часов
	Наименование упражнений
	Количество раз, мин/сек

	Апрель
	22.04
	3ч
	1. Инструктаж по ТБ.
2. Кросс 
          СУ на растяжение
          СУ на равновесие

	25 мин
    40мин
40 мин
30 мин 

	
	24.04
	3ч
	Разминка
Бег на месте, либо на беговой дорожке
ОРУ
Выполнение нормативов
Подтягивание
ОРУ комплекс №2
Отжимание в упоре сзади
Все по 2 подхода
	10-15 мин.



40-50 мин.

	
	      25.04
	3ч
	ОРУ Комплекс №1
Упражнения на равновесие
ОРУ комплекс №2
Гимнастические упражнения
Упражнения на турниках, брусьях
	20-25 мин.
45-60 мин.
1-2км/5-15мин.
10 мин.
Все по 2 повтора

	
	      29.04
	3ч
	Разминка
Бег на месте;  беговой дорожке; велотренажере 
ОРУ
Выполнение нормативов:
«Техническая имитация»
ОРУ комплекс №2
Гимнастические упражнения
Отжимание
	5-20мин.
10-15 мин.

40-50 мин.


	май
	    01.05
	3ч
	1.Теоретическое занятие
2. 2.	Кросс 
          СУ на растяжение
          СУ на равновесие
	    40мин
40 мин
30 мин 
30 мин

	
	    02.05
	3ч
	Разминочный бег
ОРУ комплекс №1
ОФП
Сгибание разгибание рук в упоре лежа
Сгибание разгибание рук в упоре от скамьи
Выпрыгивания из полного приседа
Работа на имитац. резине
ОРУ комплекс №2
Гимнастические упражнения
Отжимание
	1-2 км
5-15 мин.
50мин.
3*30

3*30

3*30

25мин.

20 мин.
10 мин.

	
	06.05
	3ч
	ОРУ Комплекс №1
Выполнение нормативов
Имитация  на месте
Гимнастические упражнения
Упражнения на турниках,
отжимание
ОРУ комплекс №2
	20-25 мин.
Пресс
40-50 мин.
5-15мин.
10 мин.

	
	    08.05
	3ч
	1.Теоретическое занятие
    2.   ОРУ Комплекс №1
Упражнения на равновесие
ОРУ комплекс №2
Гимнастические упражнения
Упражнения на турниках, брусьях
	30 мин
20-25 мин.
45-60 мин.
1-2км/5-15мин.
10 мин.
Все по 2 повтора

	
	   09.05
	3ч
	Восстановительные процедуры:
Баня, водные процедуры.
Медитация с расслабляющим
эффектом
	

	
	    13.05
	3ч
	ОРУ Комплекс №1
ОФП:
Сгибание разгибание рук в упоре лежа
Выпр-ния из полн. приседа
Поднимание туловища из
Положения лежа
Сгибание разгибание рук в упоре сзади
Поднимание ног в висе
Поднятие и опускание туловища, лежа на животе
ОРУ комплекс №2
	10-15 мин.
50 мин.
2*30

  2*30

  2*30
  
       2*30

       2*30

       2*30

	
	    15.05
	3ч
	1.Теоретическое занятие
2. 2.	Кросс 
          СУ на растяжение
          СУ на равновесие
	    40мин
40 мин
30 мин 
30 мин

	
	     16.05
	3ч
	ОРУ Комплекс №1
Выполнение нормативов
Имитация (на месте)
Гимн упражнения
Упр. на турниках,
отжимание
ОРУ комплекс №2
	20-25 мин.
45-60 мин.
1-2км/5-15мин.
10 мин.
Все по 2 повтора



Теоретическая подготовка

	Месяц 
	Даты 
	Количество часов
	Наименование темы
	Используемая литература, ссылка в сети интернет

	апрель
	22.04
	30 мин
	История развития лыжного спорта
       в СССР  и России
	«ФиС» Лыжный спорт. Е.А.Кудрявцева.
1983г.

	май
	01.05
	30 мин
	Прикладное  значение лыжного спорта в жизни
	Прикладное  значение лыжного спорта в жизни

	
	
	
	
	



Инструкторско-судейская практика

	Месяц 
	Даты 
	Количество часов
	Наименование темы
	Используемая литература, ссылка в сети интернет

	май
	08.05
	30 мин
	[bookmark: _GoBack]Трассы и дистанции в лыжных гонках (тест)
	Всероссийские правила по Л.гонкам 3882.pdf

	май
	15.05
	30 мин
	Процедура старта
	3882.pdf

	
	
	
	
	











