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	дата

проведения
	наименование раздела, темы
	задание
	электронные ресурсы
	форма аттестации

	26.03.2020
	Упражнения для развития силы
	Разминка. Разминка

Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для развития силы:

пресс – 3 х 30 раз

приседания  на  одной  ноге  –  3  х  15  раз  на  каждую 

ногу

спина с утяжелением – 3 х 30 раз

прыжки в длину с места – 20 раз 

Вбегание  по  лестнице  –  5 подходов  (с  нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Растяжка – 15 мин.


	
	

	31.03.2020 
	Упражнения  для  развития  координации  и ловкости:


	Разминка

Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения  для  развития  координации  и ловкости:

кувырки –5 х 8 раз 

скакалка (или имитация) – 3 х 100 раз

упор лежа/упор сидя – 3 х 15 раз

Прыжки в высоту (достать до потолка) – 20 раз 

Вбегание  по  лестнице  –  5 подходов  (с  нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин.
	https://www.youtube.com/watch?v=WOeG-9e7EGo
	

	02.04.2020
	Упражнения для развития силы
	Разминка.Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для развития силы:

пресс – 3 х 30 раз

приседания  на  одной  ноге  –  3  х  15  раз  на  каждую 

ногу

спина с утяжелением – 3 х 30 раз

прыжки в длину с места – 20 раз 

Вбегание  по  лестнице  –  5 подходов  (с  нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть. Растяжка – 15 мин
	
	тестирование

	07.04.2020
	Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости
	Разминка

Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть 

Упражнения  для  развития  координации  и ловкости:

кувырки –5 х 8 раз 

скакалка (или имитация) – 3 х 100 раз

упор лежа/упор сидя – 3 х 15 раз

Прыжки в высоту (достать до потолка) – 20 раз 

Вбегание  по  лестнице  –  5 подходов  (с  нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин. Растяжка -10 мин.
	https://www.youtube.com/watch?v=buxkh1aEaQ8
	

	09.04..2020
	Упражнения для увеличения мышечной массы:


	Разминка. Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для увеличения мышечной массы:

отжимания –5 х 20 раз 

приседания с отягощением – 5 х 20 раз

пресс с отягощением – 3 х 25 раз

выпрыгивания глубокие – 3 х 10 раз 

спина с отягощением – 3 х 25 раз

Вбегание  по  лестнице  –  5 подходов  (с  нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин.
	
	беседа

	14.04
	Упражнения для выносливости


	Разминка. Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для выносливости:

Круговая  тренировка  (упражнения  выполняются  по 

20 сек без отдыха в равномерном темпе):

(скакалка (или имитация) + махи ногами + лодочка + 

отжимания + выпады на каждую ногу + подъем бедра 

на месте) х 7 кругов

Вбегание  по  лестнице  –  5 подходов  (с  нарастающей интенсивностью)

Заключительная часть

Растяжка – 20 ми
	https://www.youtube.com/watch?v=iH1jiKC5H1Y
	

	16.04
	Упражнения для развития силы:


	Разминка

Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для развития силы:

пресс – 3 х 30 раз

приседания  на  одной  ноге  –  3  х  15  раз  на  каждую 

ногу

спина с утяжелением – 3 х 30 раз

прыжки в длину с места – 20 раз 

Вбегание  по  лестнице  –  5  подходов  (с  нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть. Растяжка- 15 мин.
	https://www.youtube.com/watch?v=2RiHkvfRkfA
	

	21.04
	Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости
	Разминка

Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения  для  развития  координации  и ловкости:
кувырки –5 х 8 раз 

скакалка (или имитация) – 3 х 100 раз

упор лежа/упор сидя – 3 х 15 раз

Прыжки в высоту (достать до потолка) – 20 раз 

Вбегание  по  лестнице  –  5 подходов  (с  нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин. Растяжка – 10 мин.
	
	видеоотчет

	23.04


	Упражнения для увеличения мышечной массы
	Разминка

Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для увеличения мышечной массы:

отжимания –5 х 20 раз 

приседания с отягощением – 5 х 20 раз

пресс с отягощением – 3 х 25 раз

выпрыгивания глубокие – 3 х 10 раз 

спина с отягощением – 3 х 25 раз

Вбегание  по  лестнице  –  5 подходов  (с  нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин
	
	

	28.04
	Упражнения для выносливости
	Разминка

Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для выносливости:

Круговая  тренировка  (упражнения  выполняются  по 

20 сек без отдыха в равномерном темпе):

(скакалка (или имитация) + махи ногами + лодочка + 

отжимания + выпады на каждую ногу + подъем бедра 

на месте) х 7 кругов

Вбегание  по  лестнице  –  5 подходов  (с  нарастающей интенсивностью)

Заключительная часть

Растяжка – 20 мин.
	https://www.youtube.com/watch?v=B1yoKUYDkIk
	

	30.04
	Развитие выносливости


	просмотр видеоурока
	https://www.youtube.com/watch?v=q3IFJu0eO8k
	

	07.05
	Упражнения  для  развития  координации  и ловкости


	Разминка

Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения  для  развития  координации  и ловкости:

кувырки –5 х 8 раз 

скакалка (или имитация) – 3 х 100 раз

упор лежа/упор сидя – 3 х 15 раз

Прыжки в высоту (достать до потолка) – 20 раз 

Вбегание  по  лестнице  –  5 подходов  (с  нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин
	
	видеоотчет

	12.05
	Бег
	- Медленный бег 2 км;

- ОРУ;

- Пробежки 5х50м (90%);

- Заминка 800м.


	
	зачет

	14.05
	
	 Разминка 15 минут: - бег в сочетании с ходьбой 5 минут - ору с мячом 8 упражнений - беговые упражнения 4 минуты 

Тренировка верхней части тела. 
	Видео https://youtu.be/jPiLCeSyS38
	

	19.05.
	Выносливость. 5 Лучших Упражнений для дома


	просмотр видео
	https://www.youtube.com/watch?v=wwcFI5AjoQA
	

	21.05.
	Упражнения с теннисным мячом
	Разминка.:- бег в сочетании с ходьбой 6 минут, ору, растяжка 5 минут.  Упражнения с теннисным мячом. Приседания 2х20.  Отжимание 20х20. 5. Поднимание туловища 20х30
	
	

	26.05
	упражнения для развития силы
	 Разминка 15 минут - бег в сочетании с ходьбой 5 минут - ору с мячом 8 упражнений - беговые упражнения 4 минуты. Упражнения на развитие силы: - прыжки на 2-ух ногах с продвижением вперед, назад, в стороны - прыжки с подтягиванием бедер вперед - тройной прыжок с толчком двух ног. Упражнения с теннисным мячом: 4. Планка 
	Видео https://youtu.be/bhvbKBvslC Y
	

	28.05
	Итоговое занятие
	. Тестирование
	
	тестирование


МБУДО «Солонешенский ЦДТ

Филиал Солонешенская ДЮСШ  План тренировочных занятий для самостоятельной подготовки спортсменов секции «Лыжные гонки» (дистанционное обучение)

ДООП «Лыжные гонки»                                         Срок обучения:30.03-29.05.2020
Программа физкультурно-спортивной направленности.    

Основные ресурсы: Видео https://youtu.be

Форма обучения: off-line       Средства ИКТ: электронная почта. Обратная связь осуществляется через личное общение педагога с обучающимися в соцсетях ВК, Одноклассники, Ватсапп 
Тренер-преподаватель Гусев Юрий Иванович.             Группа  «Лыжные гонки»  НП-6

	дата

проведения
	наименование раздела, темы
	задание
	электронные ресурсы
	форма аттестации

	30.03.

2020
	Упражнения для развития силы
	Разминка. Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для развития силы:

пресс – 5 х 30 раз

упражнения с гантелями – 3 х 30 раз

приседания  на  одной  ноге  –  5  х  15  раз  на  каждую 

ногу

спина с утяжелением – 5 х 30 раз

прыжки в длину с места – 30 раз 

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей интенсивностью)

Заключительная часть

Растяжка – 15 мин.


	https://www.youtube.com/watch?v=2RiHkvfRkf
	

	01.04.
	Упражнения для развития силы
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для развития силы:

пресс – 5 х 30 раз

упражнения с гантелями – 3 х 30 раз

приседания  на  одной  ноге  –  5  х  15  раз  на  каждую 

ногу

спина с утяжелением – 5 х 30 раз

прыжки в длину с места – 30 раз 

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Растяжка – 15 мин.
	
	видеоотчет

	02.04.
	Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости:

кувырки –7 х 8 раз 

прыжки с ноги на ногу – 5 х 20 раз 

скакалка (или имитация) – 5 х 100 раз

упор лежа/упор сидя – 5 х 15 раз

Прыжки в высоту (достать до потолка) – 30 раз 

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин.
	https://www.youtube.com/watch?v=WOeG-9e7EGo
	

	03.04
	Упражнения для увеличения мышечной массы:


	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для увеличения мышечной массы:

отжимания –5 х 30 раз 

приседания с отягощением – 4 х 20 раз

пресс с отягощением – 3 х 25 раз

выпрыгивания глубокие – 3 х 10 раз 

упражнения с гантелями - 3 х 30 раз

спина с отягощением – 3 х 25 раз

Вбегание  по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин.
	
	составить свой  комплекс упражненийупражнения

	06.04
	Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости
:

кувырки –7 х 8 раз 

прыжки с ноги на ногу – 5 х 20 раз 

скакалка (или имитация) – 5 х 100 раз

упор лежа/упор сидя – 5 х 15 раз

Прыжки в высоту (достать до потолка) – 30 раз 

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин
	
	

	08.04
	Упражнения для увеличения мышечной массы
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для увеличения мышечной массы:

отжимания –5 х 30 раз 

приседания с отягощением – 4 х 20 раз

пресс с отягощением – 3 х 25 раз

выпрыгивания глубокие – 3 х 10 раз 

упражнения с гантелями - 3 х 30 раз

спина с отягощением – 3 х 25 раз

Вбегание  по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин
	
	видеоотчет

	09.04
	Упражнения для выносливости
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для выносливости:

Круговая  тренировка  (упражнения  выполняются  по 

30 сек без отдыха в равномерном темпе):

(скакалка (или имитация) + махи ногами + лодочка 

+  отжимания  +  выпады  на  каждую  ногу  +  подъем 

бедра на месте) х 10 кругов

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей интенсивностью)

Заключительная часть

Растяжка – 20 ми
	
	записать свой пульс в начале  и после занятия 

	10.04
	Упражнения для развития силы
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для развития силы:

пресс – 3 х 40 раз

приседания  на  одной  ноге  –  3  х  20  раз  на  каждую 

ногу

спина с утяжелением – 4 х 30 раз

прыжки в длину с места – 30 раз 

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Растяжка – 15 мин
	
	

	13.04
	Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости:

кувырки –7 х 8 раз

прыжки с ноги на ногу – 5 х 20 раз 

скакалка (или имитация) – 5 х 100 раз

упор лежа/упор сидя – 5 х 15 раз

Прыжки в высоту (достать до потолка) – 30 раз 

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин.
	
	видеоотчет

	15.04
	Упражнения для увеличения мышечной массы
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для увеличения мышечной массы:

отжимания –5 х 30 раз 

приседания с отягощением – 4 х 20 раз

пресс с отягощением – 3 х 25 раз

выпрыгивания глубокие – 3 х 10 раз 

упражнения с гантелями - 3 х 30 раз

спина с отягощением – 3 х 25 раз

Вбегание  по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин.
	
	

	16.04.
	Упражнения для выносливости
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для выносливости:

Круговая  тренировка  (упражнения  выполняются  по 

30 сек без отдыха в равномерном темпе):

(скакалка (или имитация) + махи ногами + лодочка 

+  отжимания  +  выпады  на  каждую  ногу  +  подъем 

бедра на месте) х 10 кругов

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей интенсивностью)

Заключительная часть

Растяжка – 20 мин.
	
	видеоотчет

	17.04
	Упражнения для развития силы
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для развития силы:

пресс – 3 х 40 раз

приседания  на  одной  ноге  –  3  х  20  раз  на  каждую 

ногу

спина с утяжелением – 4 х 30 раз

прыжки в длину с места – 30 раз 

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть. Растяжка – 15 мин.
	
	фото

	20.04.
	Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости:

кувырки –7 х 8 раз

прыжки с ноги на ногу – 5 х 20 раз 

скакалка (или имитация) – 5 х 100 раз

упор лежа/упор сидя – 5 х 15 раз

Прыжки в высоту (достать до потолка) – 30 раз 

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин.
	
	беседа

	22.04.
	Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения  для  развития  координации  и 

ловкости:

кувырки –7 х 8 раз

прыжки с ноги на ногу – 5 х 20 раз 

скакалка (или имитация) – 5 х 100 раз

упор лежа/упор сидя – 5 х 15 раз

Прыжки в высоту (достать до потолка) – 30 раз 

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин
	
	

	23.04.
	Упражнения для развития силы:


	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для развития силы:

пресс – 3 х 40 раз

приседания  на  одной  ноге  –  3  х  20  раз  на  каждую 

ногу

спина с утяжелением – 4 х 30 раз

прыжки в длину с места – 30 раз 

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Растяжка – 15 мин
	
	фотографии своих занятий

	24.04
	Упражнения для выносливости
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для выносливости:

Круговая  тренировка  (упражнения  выполняются  по 

30 сек без отдыха в равномерном темпе):

(скакалка (или имитация) + махи ногами + лодочка 

+  отжимания  +  выпады  на  каждую  ногу  +  подъем 

бедра на месте) х 10 кругов

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей интенсивностью)

Заключительная часть

Растяжка – 20 мин.
	https://www.youtube.com/watch?v=iH1jiKC5H1Y
	

	27.04
	Упражнения для увеличения мышечной массы:


	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для увеличения мышечной массы:

отжимания –5 х 30 раз 

приседания с отягощением – 4 х 20 раз

пресс с отягощением – 3 х 25 раз

выпрыгивания глубокие – 3 х 10 раз 

упражнения с гантелями - 3 х 30 раз

спина с отягощением – 3 х 25 раз

Вбегание  по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Упражнения на расслабление – 10 мин

Растяжка – 10 мин.

.
	https://www.youtube.com/watch?v=8AQF-bESCi0
	

	29.04
	Упражнения для выносливости

	Разминка

Комплекс  общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для выносливости:

Круговая  тренировка  (упражнения  выполняются  по 

20 сек без отдыха в равномерном темпе):

(скакалка (или имитация) + махи ногами + лодочка + 

отжимания + выпады на каждую ногу + подъем бедра 

на месте) х 7 кругов

Вбегание  по  лестнице  –  7 подходов  (с  нарастающей интенсивностью. Заключительная часть
Растяжка – 15 мин
	https://www.youtube.com/watch?v=iH1jiKC5H1Y
	беседа

	30.04.
	Упражнения для развития силы
	Разминка

Комплекс общеподготовительных  упражнений  –  10-15 мин.

Основная часть

Упражнения для развития силы:

пресс – 5 х 30 раз

упражнения с гантелями – 3 х 30 раз

приседания  на  одной  ноге  –  5  х  15  раз  на  каждую 

ногу

спина с утяжелением – 5 х 30 раз

прыжки в длину с места – 30 раз 

Вбегание по лестнице  –  7 подходов (с нарастающей 

интенсивностью)

Заключительная часть

Растяжка – 15 мин
	
	

	06.05.
	увеличение мышечной массы
	Тренировка для подростков по Увеличению Мышечнои Массы Комплекс упражнении от Дядя Гора
	https://yandex.ru/efir?from=efir&from_block=ya_organic_results&stream_id=4b96e49712c3590ebe931b7fdc72a43a
	

	07.05.
	Физическая нагрузка и физические упражнения
	1. Познакомиться с видами физической нагрузки и физическими упражнениями

2. Составить комплекс простых общеразвивающих упражнений. Записать их.

3. Измерить пульс на сонной артерии за 1 минуту. Записать

4. Выполнить комплекс общеразвивающих упражнений.

5. Измерить пульс на сонной артерии за 1 мин.


	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/train/192812/

	Фото составленного комплекса общеразвивающих упражнений.



	08.05
	Прыжок в высоту с прямого разбега.


	1.Выполнить комплекс гимнастики. Видео.

2. Познакомиться с техникой прыжка в высоту

3. Выполнить упражнения, предложенные в основной части урока

4. Выполнить тренировочное и контрольные (В1 и В2) задания.
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/5131/main/226557/

	

	13.05
	Закаливание
	1.Выполнить комплекс гимнастики. Видео.
2. Познакомиться в основной части урока с теоретическими сведениями о закаливании.

3. Нарисовать рисунок «Виды закаливания»


	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/main/192865/

	Фото рисунка «Виды закаливания»

	14.05
	Просмотр видеофильма
	 Разминка 15 минут - бег в сочетании с ходьбой 5 минут беговые упражнения 4 минуты. 
	Видео https://youtu.be/bhvbKBvslC Y
	

	15.05
	Прыжок в высоту способом «Перешагивание»
	.Выполнить комплекс гимнастики. Видео.

2. Познакомиться с техникой прыжка в высоту
3. Выполнить тренировочное и контрольные (В1 и В2) задания
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/5165/main/89181/

	фото

	18.05
	Как увеличить массу мышц
	Как накачать 10 кг мышц быстро Результаты
	https://yandex.ru/efir?stream_id=4035f12abd1f49b481e4544211ce1a81
	 беседа

	20.05
	Просмотр и обсуждение видео
	. Разминка: - бег 6 минут - растяжка 5 минут - прыжковые упражнения .Упражнение с мячом Тренировка верхней части тела. 
	Видеоhttps://youtu.be/jPiLCeSyS38
	составить комплекс упражнений

	21.05
	Физическая нагрузка и физические упражнения
	1. Познакомиться с видами физической нагрузки и физическими упражнениями

2. Составить комплекс простых общеразвивающих упражнений. Записать их.

3. Измерить пульс на сонной артерии за 1 минуту. Записать

4. Выполнить комплекс общеразвивающих упражнений.

Измерить пульс на сонной артерии за 1 мин
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/train/192812/

	Фото составленного комплекса общеразвивающих упражнений

	22.05.
	упражнения для  развития  координации и ловкости
	Разминка 15 минут: - ору в движении 2. Круговая тренировка: - сгибание и разгибание рук - стоя, сгибание и разгибание ног - лежа на спине, ноги согнуты в коленях, подъем туловища, руки вперед - прыжки через скакалку - жонглирование теннисным мячом в движении - ходьба в приседе - планка (каждое упражнение выполняется 30 секунд, восстановление 1 минута, 2 круга)
	https://www.youtube.com/watch?v=buxkh1aEaQ8
	

	25.05
	упражнения для развития выносливости
	 Разминка 15 минут: - бег в сочетании с ходьбой 5 минут - ору с мячом 8 упражнений - беговые упражнения 4 минуты 

2. Тренировка верхней части тела. 
	Видео https://youtu.be/jPiLCeSyS38
	

	27.05
	Просмотр видео
	 Разминка: - бег 6 минут - растяжка 5 минут 2. Тренировка ног. 

  Приседания 2х20 4. Отжимания 2х20 5. Поднимание туловища 2х30
	Видео https://youtu.be/ceNnZXRJSTU
	

	28.05
	Сдача норм ГТО
	Разминка: - бег в сочетании с ходьбой 6 минут - ору - растяжка 5 минут. Упражнения с теннисным мячом

 Приседания 2х20 4. Отжимания 2х20 5. Поднимание туловища 2х30
	
	зачет

	29.05
	
	итоговое занятие
	
	тестирование











