Индивидуальные задания для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения для обучающихся   объединения «Витязь» 
СП ЦДТ ГБОУ СОШ № 1 «ОЦ» им. И.М. Кузнецова с. Большая Черниговка 
	№
	Тема занятия
	Ресурс
	Домашнее задание
	Количество часов

	Апрель

	1
	Самостраховка
	https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13101400633713170789&from=tabbar&reqid=1586017407411810-639421169779047863200177-sas1-7824-V&suggest_reqid=829758669143021795674821401564948&text=видеоуроки+федерация+самбо
	Отработка элементов группировки. Самостаховка при падении на спину «Пружинка». Самостраховка при падении на спину «Кувырком». Самостраховка на спину через мост.
	2

	2
	Упражнения для развития силы
	https://www.youtube.com/watch?v=SMOD-mZGE1A
	Ознакомиться с материалом. Практическое выполнение всех упражнений с видео-урока
	1,5

	3
	ОФП

	https://www.youtube.com/watch?v=ryi4f7hLFZs
	Ознакомиться с материалом.
Выполнение двух подходов следующих упражнений: приседания, выпрыгивание в длину из полного приседа, отжимания, подтягивание.
	2

	4
	Забегание в стойке на борцовском мосту
	https://www.youtube.com/watch?v=md63KcbTFB4
https://www.youtube.com/watch?v=j6SUbtp1Ato
	Отработка переворотов на борцовском мосту. Выполнение борцовских забеганий.
	1,5


Педагог доп. образования                                           ЛегостаевП.И..
Расписание занятий в форме дистанционного обучения для обучающихся обьединения «Самбо» СП ЦДТ

ГБОУ СОШ № 1 «ОЦ» им. И.М. Кузнецова с. Большая Черниговка
	Вторник

16:00-16.30 ( 10 мин перерыв) – 1 группа

16.40-17.10

17:20-17.50   ( 10 мин перерыв)   –  2 группа

18.00-18.15


	Пятница

16:00-16.30 ( 10 мин перерыв)    – 1 группа

16.40-16.55

17:00- 17.30  ( 10 мин перерыв)  – 2 группа

17.40-18.10




Педагог доп.образования Легостаев П.И.
