План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

с 06.04. по 12.04 2020 г.
Отделение:  лёгкая атлетика    
группа: спортивно -оздоровительная
Тренер-преподаватель: Гришуткина Елена Васильевна
	День недели
	Дата
	Вид

тренировочного

занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	06.04.2020
	Теоретическая подготовка.
	Просмотр фильма про чернокожего атлета Джесси Оуэнса «Сила воли». 
	Смотреть в контакте.

	Вторник


	07.04.2020
	Теоретическая подготовка 
	Просмотр теоретического материала по теме, как научиться челночному бегу для сдачи норм комплекса ГТО.
	Смотреть по ссылке: gtonorm.ru 

	Среда


	08.04.2020
	Упражнения на развитие силы.
	Отжимание от пола 10 раз; приседание 10 раз; упор присев, упор лежа 10 раз; прыжки вверх из полного приседа 10 раз; пресс 15 раз- 10 подходов. 
	Между подходами 1мин. перерыв.

	Четверг


	09.04.2020
	Теоретическая подготовка, техника бега на короткие дистанции.
	Просмотр видео и теоретического материала.
	Смотреть по ссылке: gtonorm.ru

	Пятница


	10.04.2020
	Упражнения на развитие гибкости.
	  Наклоны вправо, влево, повороты туловища, круговые вращения туловищем; наклоны вперед, касаясь ладонями пола; выпады; перекаты с правой ноги на левую, березка, наклон туловища сидя на результат
	 Каждое упражнение выполнять по 20 раз.

	Суббота


	11.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр теоретического материала, упражнения на развитие прыгучести для л/атлетов.
	Смотреть по ссылке:
175g.ru

	Воскресенье


	12.04.2020
	Выходной
	Ежедневно вести дневник самоконтроля. 


	


