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	№
	Дата
	Тема УТЗ
	Задание обучающимся
	Рекомендуемая литература,
интернет ресурсы
	Дозировка

	1
	4.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	Разминка-5мин 
Легкий бег-25мин 
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Стретчинг
3.СБУ (специальные беговые упражнения ) 10*30м

	Дохсун
	90

	2
	5.01.2021
	Совершенствование офп
 (общая физическая подготовка)
	Легкий бег-15мин
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Стретчинг
3.ОФП (для рук и корпуса) 
	Дохсун
	90

	3
	6.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	 Разминка-5мин 
Легкий бег-30мин
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Стретчинг
3.Ускорения 6*100м
	
Дохсун
	90

	4
	8.01.2021
	Совершенствование бег на короткие дистанции
	Разминка 
Легкий бег -15 мин
1.Общеразвивающие упражнения 
2.СБУ (специальные беговые упражнения) 6*30м
3.Ускорения 3*50-60м
Старты 6*50м (бежать быстро отдых до восстановление) 
4.Силовые упражнения для ног  3 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
5.Заминка легкий бег-5-10мин
6.Стретчинг расслабление 

	Дохсун
	90

	5
	9.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	Разминка-5мин 
Легкий бег-35мин 
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Стретчинг
	
	90

	6
	11.01.2021
	Совершенствование бег на короткие дистанции 
	Легкая разминка-10мин 
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Сбу (специально беговые упражнения) 3сер
-бег высоким подниманием бедра-40м
-бег с захлестыванием голени-40м
-семянящий бег-40м
-ускорения -60м
3.Низкий старт-10р удержанием 
4. Офп (общая физическая подготовка)
 8-10сек 2 подхода
-отжимание быстро 
-складной нож 
-бег на месте быстро
5.Стретчинг, гибкость
	

Дохсун






	90

	7
	12.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	  Разминка-5мин 
Легкий бег-35мин 
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Стретчинг
	Дохсун
	90

	8
	13.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	Разминка-5мин 
Легкий бег-30 мин 
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Стретчинг
3.Ускорения 6*100м
	Дохсун
	90

	9
	14.01.2021
	Совершенствование офп
 (общая физическая подготовка)
	Легкая разминка-15 мин
1.Общеразвивающие упражнения 
2. Офп (общая физическая подготовка) все тело отдых между подходами 30-60 сек 3-5подходов 8-15р

	Дохсун
	90

	10
	15.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	Легкая разминка-10мин 
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Фартлек-30мин (ускорения 60м-200м) 
3.Офп (корпус и рука)
	Дохсун
	90

	11
	16.01.2021
	Совершенствование бег на короткие дистанции (барьеры) 
	Легкая разминка-20мин
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Сбу (специально беговые упражнения)  
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-семянящий бег
3. Интервальный бег 5*150м 
4. Упражнения
 сидя 3*15-20сек
-Пистолет 
-атака ногами махи 
-имитация рук смена ног ( пистолет)
Заминка 
Стретчинг, гибкость 
	Дохсун или контрольный бег -1000м
	90

	12
	18.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	   Разминка-5мин 
Легкий бег-35мин 
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Стретчинг
	Дохсун
	90

	13
	19.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	  Разминка-5мин 
Легкий бег 30мин 
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Стретчинг
3.Офп (для ног)
	Дохсун
	90

	14
	20.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	  Разминка-5мин 
Легкий бег-45 мин 
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Стретчинг
3.Ускорения быстро 5*60м
	Дохсун
	90

	15
	21.01.2021
	Совершенствование бег на короткие дистанции 
	 Легкая разминка-20мин 
1.Общеразвивающие упражнения на месте
2.Сбу (специально беговые упражнения) 8*30м 
3.Низкий старт
-по хлопку удержанием 2-3-5сек
-ускорения быстро 2 сер 60м 80м 100м
-прыжок с места н/с 
4. Офп (общая физическая подготовка)
 8-10сек 2 подхода
-отжимание быстро 
-складной нож 
-бег на месте быстро
5.Стретчинг, гибкость
	Дохсун
	90

	16
	22.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	 Легкий бег-35мин 
1..Общеразвивающие упражнения
Статика
 
	Дохсун
	


	17
	23.01.2021
	Совершенствование офп
 (общая физическая подготовка)
	Легкий бег-20мин 
1.Общеразвивающие упражнения 
2. Офп (общая физическая подготовка) отдых между подходами 30-сек 
	Дохсун или Соревнование Чемпионат РС(Я) 
	90

	18
	25.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	Легкий бег -30мин 
1.Общеразвивающие упражнения 
2.Стретчинг
3.Ускорения 6*100м
	Дохсун
	90

	19
	26.01.2021
	Совершенствование бег на короткие дистанции (барьеры) 
	  Легкая разминка-20мин
1.Общеразвивающие упражнения 
2.БУ(барьерные упражнения )-15мин
Сбу (специально беговые упражнения)  
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-семянящий бег
3. Ускорения 5*100м
4. Упражнения
 сидя 3*15-20сек
-Пистолет 
-атака ногами махи 
-имитация рук смена ног ( пистолет)
Заминка 
Стретчинг, гибкость
	Дохсун
	90

	20
	27.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	  Легкий бег-35мин 
1.Общеразвивающие упражнения
Статика
	Дохсун
	90

	21
	28.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	  Легкий бег-35мин 
1.Общеразвивающие упражнения
	Дохсун
	90

	22
	29.01.2021
	Совершенствование техники выполнение специально-беговых упражнений 
	Легкая разминка-20 мин
1.Общеразвивающие упражнения на месте
2.Сбу (специально беговые упражнения) 4 сер 50м
-бег высоким подниманием бедра
-бег с захлестыванием голени
-бег боком приставными шагами
-бег с выпрыгивание на стопу 
-махи
-выпады
3.Офп (пресс, спина, боковые) по 4п 10-20р
4.Стретчинг 
	Дохсун
	90

	23
	30.01.2021
	Совершенствование бег на короткие дистанции
	- Совершенствование бег на короткие дистанции 	 Легкая разминка-20мин 
1.Общеразвивающие упражнения на месте
2.Сбу (специально беговые упражнения) 8*30м 
3.Низкий старт
-по хлопку удержанием 2-3-5сек
-ускорения быстро 2 сер 60м 80м 100м
-прыжок с места н/с 
4. Офп (общая физическая подготовка)
 8-10сек 2 подхода
-отжимание быстро 
-складной нож 
-бег на месте быстро
5.Стретчинг, гибкость
	Дохсун
	90

	24
	31.01.2021
	Совершенствование бег на средние дистанции
	   Легкий бег-35мин 
1..Общеразвивающие упражнения
СФП- по 3подхода 12-15р

	Дохсун
	90




