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	Сроки
	Раздел
	Наименование мероприятия
	Количество повторов
	Результат

	Октябрь-ноябрь 
	Теория
	История развития легкой атлетики в России

	Поиск информации в интернете
	

	
	ОФП
	Прыжки на двух ногах с подтягиванием стопы на себя
Приседания
Выпады в движении
Статические упражнения
Подтягивание (м)
Отжимание (ж)
Прыжки через скамейку

	3 серии по 100 прыжков

3 серии по 25 раз

3 серии по 16 шагов

3 серии по 1 минуте

3 серии на максимум
3 серии на максимум
3 серии по 25 раз
	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	
	СФП
	Работа руками стоя на месте (имитация при беге)
Имитация «взрывного» старта. Работа руками (следить за работой рук)
Бег с высоким подъемом бедра на месте
Многоскоки

	3 серии по 30 секунд
5 серий по 10 секунд
3 серии по 15 секунд

3 серии по 50 метров
	Зачеты
Зачеты

Зачеты

Зачеты



	
	ТТМ
	Имитация бега на месте (работа ног и рук)
Бег на месте в упоре руками о стену

	3×30 секунд
3×15 секунд
	Зачеты

Зачеты

	
	
	
	
	

	Ноябрь 
	Теория
	Правила соревнований по легкой атлетике

	Поиск информации в интернете
	Тесты

	
	ОФП
	Прыжки на одной ноге через линию
Прыжки на одной ноге с подтягиваем голени под себя до ягодицы

Пресс с отягощением (блин 5 кг)
Упражнение на укрепление спины с отягощением (блин 5 кг)

Упражнение «Пистолетик»

	3 серии по 75 прыжков
3 серии по 25 прыжков

3 серии по 25 раз

3 серии по 25 раз

3 серии по 12 приседаний на каждую ногу
	Зачеты
Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	
	СФП
	Специальные беговые упражнения
Имитация работы ног и рук при работе с барьером ( используя стул)

	2 серии по 50 метров
3 серии по 10 имитаций на каждое задание
	Зачеты
Зачеты

	
	ТТМ
	  Низкий старт: отработка у стены команд «На старт» и «Внимание»
Разбор техники бегаповиражу ( найти в интернете)
Разбор тактики во время бега по виражу (найти в интернете)

	10 минут
Тесты
Тесты


	Зачеты
Зачеты
Зачеты


