Календарно тематический план дистанционного обучения
С 2 по 30 ноября 2020г по легкой атлетике
Группа УУС-2 г.о
Тренер преподаватель Тартакынова Д.Д
	№
	Дата
	Тема УТЗ
	Задание обучающимся
	Рекомендуемая литература,
интернет ресурсы
	Дозировка

	1
	2.11.2020
	Совершенствование бег на короткие дистанции
	Разминка 
1.Бег на месте-10 мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
Сбу (специально беговые упражнения) на месте по 10 сек 2сер
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
3. низкий старт
     работа рук имитация рук.
Упражнения с отягощением и резинками 
4.Офп (общая физическая подготовка)
   2-4 подхода 8-20 раз
-приседание  
-отжимание  
-пресс (подьем ног, лежа на спине поднимание прямых ног)  
-выпады на месте
-упор присев упор лежа 
-бег на месте быстро
5. Бег на месте -2 мин
6. Стретчинг гибкость 

	Соблюдаем. Правила техники безопасности при
проведении занятий в домашних условиях.

специально беговые упражнения 
https://yotu.be/HyzDNt_ktdQ
https://yotu.be/et_esN_y0q4





низкий старт https://yotu.be/ibgZuKfNBok
имитация рук https://yotu.be/W5qqC3xotSw

через ZOOM


	90

	2
	3.11.2020г
	Совершенствование бег на средние дистанции
	1.Ходьба, бег на месте -20мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.Сбу (специально беговые упражнения) на месте 2 серий по 15сек 
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-выпады
Планка 30сек-1мин*3р
Скакалка 30сек *3р

	



 
	90

	3
	4.11.2020г
	Совершенствование офп
 (общая физическая подготовка)
	1.Ходьба, бег на месте -10мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3. Офп (общая физическая подготовка) отдых между подходами 30-45 сек 
-полуприсед-15р*3п
-прогибание туловища-12р*3п
-подьем ног лежа-12р*3п
-упор присев-упор лежа из 1-2р 8-12р
 положения упор лежа отжимания
-разножка 8*3п
-пресс 20*3п
-упор стоя-упор лежа из и.п упоре стоя ходьба на руках. В упоре лежа отжимания 1-2р-8-12р*2п
-выпады 12*3п
-поднимание на носках 30сек*3п
	через ZOOM










	90

	4
	5.11.2020г
	Совершенствование бег на средние дистанции
	1.Ходьба, бег на месте -30мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.Стретчинг
	
Смотреть картинку
	90

	5
	6.11.2020г
	Совершенствование бег на короткие дистанции
	Разминка 
1. Бег на месте-10 мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.Силовые упражнения для ног  4 серии
-блоха вторая нога  в упоре сзади-
  8-12р
-блоха вторая нога в упоре спереди 
  8-12р
-приседание 12-15р
-приседание одной ногой 6-10р
-выпрыгивание (лягушка) 6-10р
3.Стретчинг расслабление 

	

Силовые упражнения для ног https://yotu.be/jI7YaQzckdE





Стретчинг домашних условиях https://yotu.be/ysXmU1rlKQQ


	90

	6
	7.11.2020г
	Совершенствование бег на короткие дистанции (барьеры) 
	Разминка 
1.Ходьба бег на месте-15 мин 
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.Сбу (специально беговые упражнения) на месте по 10 сек 3 сер
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-семянящий бег
3. упражнения сидя 3*15-20сек
-Пистолет 
-атака ногами махи 
-имитация рук смена ног ( пистолет)
Растяжка гибкость 
	

Подводящие упражнение для барьерного бега https://yotu.be/spMuecuYDmk




Барьерный бег на 100м анализ бега
https://yotu.be/rhKyEBOaEkQ


Смотреть рисунок
	90

	7
	9.11.2020г
	Совершенствование бег на короткие дистанции 
	Разминка 
1.Бег на месте-10мин 
2.Общеразвивающие упражнения на месте
2.Сбу (специально беговые упражнения) на месте по 10 сек 3 сер
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-семянящий бег
3.Низкий старт
4. Офп (общая физическая подготовка)
 8-10сек 2 подхода
-отжимание быстро 
-складной нож 
-бег на месте быстро
5.Стретчинг, гибкость
	
Соблюдаем. Правила техники безопасности при
проведении занятий в домашних условиях.









низкий старт https://yotu.be/ibgZuKfNBok

	90

	8
	10.11.2020г
	Совершенствование бег на средние дистанции
	1.Ходьба, бег на месте -30 мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.Спу (специально прыжковые упражнения) на месте 3 серий по 15сек 
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-прыжки ноги вместе ноги врозь
-прыжки на стопе на одной ноге и двух ногах
-выпады
4.Статика
5. Гибкость 
	специально беговые упражнения
https://yotu.be/HyzDNt_ktdQ
https://yotu.be/et_esN_y0q4


Комплекс статических упражнений https://yotu.be/mPRiQqpkGc

 Гибкость всего тела 
https://yotu.be/Hd-9RQB1b94
	90

	9
	11.11.2020г
	Совершенствование техники выполнение специально-беговых упражнений 
	Разминка
1.Бег на месте-10 мин
1.Общеразвивающие упражнения на месте
2.Сбу (специально беговые упражнения) на месте 4-5 серий по 15сек 
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-выпады
3. пресс, спина по 3п 12-20р
4.Стретчинг 

	 (разминка всего тела перед любой тренировкой) https://yotu.be/Nh98By0Lb._Q
специально беговые упражнения
https://yotu.be/HyzDNt_ktdQ
https://yotu.be/et_esN_y0q4
https://yotu.be/DgKqxFxs9S Усейн Болт
через ZOOM


Стретчинг домашних условиях https://yotu.be/ysXmU1rlKQQ


	90

	10
	12.11.2020г
	Совершенствование бег на средние дистанции
	1.Ходьба, бег на месте -30 мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.  Офп (общая физическая подготовка) отдых между подходами 30 сек 
-полуприсед-15р*3п
-прогибание туловища-12р*3п
-подьем ног лежа-12р*3п
-упор присев-упор лежа из 1-2р 8-12р
 положения упор лежа отжимания
-разножка 8*3п
-поднимание на носках 30сек*3п
4.Акробатика 
	
	90

	11
	13.11.2020г
	Совершенствование техника выполнение прыжка 
	Разминка
1.Ходьба на носках,бег на месте-15 мин
1.Общеразвивающие упражнения на месте
2.Сбу (специально беговые упражнения) 
3. Прыжки на месте
- прыжок с места-10р
-прыжки ноги вместе ноги врозь 10р-4п
-прыжки на стопе на одной ноге и двух ногах-1 мин -3п
-скакалка 1мин-3п
4. Стретчинг
	Смотреть ютуб 
(как прыгают 
Карл Льюс
Ральф Бостон
Тер-Ованесян Игорь
Майк Пауэлл
Боб Бимон
Галина Чистякова
Татьяна Лебедева
Дарья Клишина 
	90

	12
	14.11.2020г
	Совершенствование бег на средние дистанции
	1.Ходьба, бег на месте -30мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.Стретчинг
	
Смотреть картинку
	90

	13
	16.11.2020г
	Совершенствование бег на короткие дистанции (барьеры) 
	Разминка
1.Ходьба, бег на месте-10 мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
2.Сбу (специально беговые упражнения) на месте по 10 сек 3 сер
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-семянящий бег
3. упражнения сидя 3*15-20сек
-Пистолет 
-атака ногами махи 
-имитация рук смена ног ( пистолет)
Стретчинг, гибкость 
	Соблюдаем. Правила техники безопасности при
проведении занятий в домашних условиях.


Подводящие упражнение для барьерного бега https://yotu.be/spMuecuYDmk






Смотреть рисунок
	90

	14
	17.11.2020г
	Совершенствование офп
 (общая физическая подготовка) 
	1.Ходьба, бег на месте -20 мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3. Офп (общая физическая подготовка) для ног
4 серия отдых между подходами 30-45 сек 
-полуприсед-15р
-упор присев-упор лежа 8-12р
-разножка-8р
-выпады сторону-10р
-поднимание на носках 30сек
-скачок махи- 1мин 
- лежа на спине 
поднимание таза-15р
-разведение ног-10р
4.Стретчинг расслабление 
	через ZOOM













	90

	15
	18.11.2020г
	Совершенствование бег на средние дистанции
	1.Бег на месте -30мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.Стретчинг 
	
	90

	16
	19.11.2020г
	Совершенствование бег на короткие дистанции  
	  Разминка 
1.Ходьба бег на месте-15 мин 
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.Сбу (специально беговые упражнения) на месте по 10 сек 2 сер
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-семянящий бег
4.Бег на месте быстро 
-15 сек *4р отдых -1.30 мин
5.Бег с низкого старта
6. Упражения для развития  быстроты и координация по 10 сек
-поднимание бедра сторону боком право лево двигаемся 
-разножка быстро
-прыжок вперед обратно бегом 
7.Стретчинг
	через ZOOM
смотреть ютуб 

низкий старт https://yotu.be/ibgZuKfNBok

	


	17
	20.11.2020г
	Совершенствование бег на короткие дистанции 
	Разминка
1.Бег на месте 
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.Сбу (специально беговые упражнения) на месте по 10 сек 2сер
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
3. низкий старт
     работа рук имитация рук.
     прыжки с места 
4.Офп (общая физическая подготовка)
 8-10сек 2 подхода
-отжимание быстро 
-складной нож
-упор присев упор лежа 
-бег на месте быстро
5. Стретчинг гибкость 

	

специально беговые упражнения 
https://yotu.be/HyzDNt_ktdQ
https://yotu.be/et_esN_y0q4




низкий старт https://yotu.be/ibgZuKfNBok


	90

	18
	21.11.2020г
	Совершенствование бег на средние дистанции
	1.Ходьба, бег на месте -25 мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте

	Общеразвивающие упражнения https://yotu.be/zA7DpSqa5Fw

	90

	19
	23.11.2020г
	Совершенствование бег на короткие дистанции (барьеры) 
	1.Общеразвивающие упражнения на месте
2.Сбу (специально беговые упражнения) на месте по 10 сек 3 сер
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-семянящий бег
3. упражнения сидя 3*15-20сек
-Пистолет 
-атака ногами махи 
-имитация рук смена ног ( пистолет)
Растяжка гибкость 
	Соблюдаем. Правила техники безопасности при
проведении занятий в домашних условиях.


Подводящие упражнение для барьерного бега https://yotu.be/spMuecuYDmk






Смотреть рисунок
	90

	20
	24.11.2020г
	Совершенствование техники выполнение специально-беговых упражнений 
	Разминка
1. Бег на месте-10мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.Сбу (специально беговые упражнения) на месте 4-5 серий по 15сек 
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-выпады
4.Стретчинг 

	Ютуб (разминка всего тела перед любой тренировкой) https://yotu.be/Nh98By0Lb._Q

Ютуб  специально беговые упражнения
https://yotu.be/HyzDNt_ktdQ
https://yotu.be/et_esN_y0q4
https://yotu.be/DgKqxFxs9S 



Ютуб 
Стретчинг домашних условиях https://yotu.be/ysXmU1rlKQQ


	90

	21
	25.11.2020г
	Совершенствование бег на средние дистанции
	1.Ходьба, бег на месте -30мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте

	Смотреть ютуб.Бег на средние дистанции. Анализ техники
Автор Антон Воскресенский 
	90

	22
	26.11.2020г
	Совершенствование бег на средние дистанции
	1.Ходьба, бег на месте -30мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте


	
	90

	23
	27.11.2020г
	Совершенствование офп
 (общая физическая подготовка) 
	1.Ходьба, бег на месте -20 мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3. Офп (общая физическая подготовка) для корпуса 4 серия отдых между подходами 30-45 сек 
-подьем ног-45 градус-8р
-отжимание 8-20р
- спина-10р
-ходьба на руках 
-бицепс -15р
-поднимание туловища-20р
-боковые скручивание для косых мыщц живота-15р  
4.Стретчинг расслабление 
	через ZOOM
	90

	24
	28.11.2020г
	Совершенствование бег на короткие дистанции  
	  Разминка 
1.Ходьба бег на месте-15 мин 
2.Общеразвивающие упражнения на месте
3.Сбу (специально беговые упражнения) на месте по 10 сек 2 сер
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-семянящий бег
4.Бег на месте быстро 
-15 сек *4р отдых -1.30 мин
5.Бег с низкого старта
6. Упражения для развития  быстроты и координация по 10 сек
-поднимание бедра сторону боком право лево двигаемся 
-разножка быстро
-прыжок вперед обратно бегом 
7.Стретчинг
	через ZOOM
смотреть ютуб 

низкий старт https://yotu.be/ibgZuKfNBok

	90

	25
	30.11.2020г
	Совершенствование бег на средние дистанции
	1.Ходьба, бег на месте -30мин
2.Общеразвивающие упражнения на месте

	Соблюдаем. Правила техники безопасности при
проведении занятий в домашних условиях.




	90
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