План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

с 13.04.по 19.04 2020 г.
Отделение:  лёгкая атлетика      группа: спортивно -оздоровительная
Тренер-преподаватель:   Гришуткина Е. В.
	День недели
	Дата
	Вид

тренировочного

занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	13.04.2020
	Теоретическая подготовка.
	Просмотр материала ВИКИПЕДИЯ про второго быстрейшего бегуна планеты на короткие дистанции - Тайсон Гэй. 
	Смотреть в контакте.
Спорт.ру

	Вторник


	14.04.2020
	 Теоретическая подготовка
	Просмотр теоретического материала, как научиться прыжкам в длину с места для сдачи норм комплекса ГТО.
	Смотреть по ссылке gtonorm.ru 

	Среда


	15.04.2020
	Упражнения на развитие скорости.
	Работа рук на скорость на месте по 50 раз; бег на месте с высоким подниманием бедра 50 раз; упор присев, упор лежа 10 раз; прыжки вверх из полного приседа 10 раз.(взрывные прыжки)
	Между подходами 1мин. перерыв.

	Четверг


	16.04.2020
	Теоретическая подготовка 
	Просмотр теоретического материала «Техника бега на средние дистанции».
	Смотреть по ссылке gtonorm.ru

	Пятница


	17.04.2020
	Упражнения на развитие скоростно- силовых способностей.
	 Прыжки на скакалке 150 раз; прыжки на правой на левой на двух ногах по 30 раз.
	 5 подходов.

	Суббота


	18.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр теоретического материала «Техника эстафетного бега 4 по 100 м. л/атлетов».
	Смотреть по ссылке:
175g.ru

	Воскресенье


	19.04.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля.
