План самостоятельной работы обучающихся

Спортивное ориентирование

УТГ, 9 часов в неделю

Тренера-преподаватели: Извозчикова И.В.
13.04.2020 г.

Общая физическая подготовка (1 час):

Разминка беговая 30 минут по комнате + упражнения на ноги 

https://traingain.org/article/2511-ofp-dlya-begunov14-prostyh-i-effektivnyh-uprazhnenij-s-vesom-sobstvennogo-tela
Теоретическая подготовка (2 часа):

Проанализировать коричневый цвет на карте, сколько знаков рельефа, на какие подгруппы их можно разбить. Как использовать эти знаки при преодолении дистанции.
15.04.2020 г.
Общая физическая подготовка (1 час):

Разминка беговая 20 минут по комнате + комплекс СБУ 9 упражнений с видео 

https://marathonec.ru/complex-sbu/
Теоретическая подготовка (2 часа):

Пройти курс РУСАДА https://rusada.ru/education/online-training/
17.04.2020 г.

Общая физическая подготовка (1 час):

Коррекционная лесенка для развития скорости бега

https://bodybuilding-and-fitness.ru/sport-inventar/koordinacionnaya-lestnica.html
Теоретическая подготовка (2 часа):

Провести сравнительный анализ знаков рельефа на картах разного масштаба, какой объект и в каких случаях каким знаком отображается. Нарисовать знаки на четырех вариантах масштаба.
20.04.2020 г.

Общая физическая подготовка (1 час):

Разминка беговая 30 минут по комнате + упражнения на ноги 

https://traingain.org/article/2511-ofp-dlya-begunov14-prostyh-i-effektivnyh-uprazhnenij-s-vesom-sobstvennogo-tela
Теоретическая подготовка (2 часа):

Нарисовать карту своей комнаты в знаках СО.
22.04.2020 г.
Общая физическая подготовка (1 час):

Разминка беговая 20 минут по комнате + комплекс СБУ 9 упражнений с видео 

https://marathonec.ru/complex-sbu/
Теоретическая подготовка (2 часа):

Спланировать 3 варианта дистанции в заданном направлении по своей карте.
24.04.2020 г.

Общая физическая подготовка (1 час):

Коррекционная лесенка для развития скорости бега

https://bodybuilding-and-fitness.ru/sport-inventar/koordinacionnaya-lestnica.html
Теоретическая подготовка (2 часа):

Провести сравнительный анализ прохождения каждого варианта дистанции. Оптимальные пути движения выявить.

27.04.2020 г.

Общая физическая подготовка (1 час):

Разминка беговая 30 минут по комнате + упражнения на ноги 

https://traingain.org/article/2511-ofp-dlya-begunov14-prostyh-i-effektivnyh-uprazhnenij-s-vesom-sobstvennogo-tela
Теоретическая подготовка (2 часа):

Спланировать дистанцию кросс-выбор по своей карте. Провести сравнительный анализ вариантов прохождения дистанции. 
29.04.2020 г.
Общая физическая подготовка (1 час):

Разминка беговая 20 минут по комнате + комплекс СБУ 9 упражнений с видео 

https://marathonec.ru/complex-sbu/
Теоретическая подготовка (2 часа):

Нарисовать карту своей комнаты в знаках СО «лес-рельеф».
