Календарно-тематический план занятий в форме дистанционного обучения 
для обучающихся   объединения «Витязь» 

Модуль «Самбо»,  7-30 мая
	№
	Тема занятия
	Ресурс
	Домашнее задание
	Фома отчёта
	Дата и время занятий

	1
	Упражнения для развития силы
	http://900igr.net/up/datas/255514/015.jpg

	Ознакомиться с материалом. Практическое выполнение всех упражнений с таблицы. Повторяем по 15 раз , 3 подхода.
	Прислать педагогу фото или видео занятий
	07.05
15.00-16.30


	2
	ОФП. Упражнения на гибкость.
	https://yandex.ru/video/preview/?filmId=16179985545917616828&from=tabbar&reqid=1587135948507045-157428621652629171200145-man1-4525-V&suggest_reqid=582987071158307702665703431868374&text=%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F+%D0%BD%D0%B0+%D0%B3%D0%B8%D0%B1%D0%BA%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9+10+%D0%BB%D0%B5%D1%82

	Ознакомиться с материалом. Практическое выполнение всех упражнений с видео-урока
	Прислать педагогу фото или видео занятий
	14.05
15.00-16.10

	3
	ОФП

Упражнения для развития силы
	http://900igr.net/up/datas/255514/015.jpg

	Ознакомиться с материалом.

Выполнить разминку. Бег на месте. Выполнение двух подходов до 30 раз следующих упражнений: приседания, выпрыгивание в длину из полного приседа, отжимания, подтягивание, упражнения с гантелями, поднимание туловища из положения лёжа.
	Прислать педагогу фото или видео занятий
	16.05
15.00-16.30

	4
	ОФП. Упражнения в равновесии.
	https://yandex.ru/video/preview/?filmId=2870957476062805122&text=%D0%A0%D0%B0%D0%B7%D0%B2%D0%B8%D1%82%D0%B8%D0%B5%20%D0%BA%D0%BE%D0%BE%D1%80%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B8&path=wizard&parent-reqid=1587137666863498-1546239650535994115416462-production-app-host-vla-web-yp-155&redircnt=1587137671.1

	Выполнить тест на определение координации, просмотрев видео. Выполнить все упражнения на развитие равновесия.
	Прислать педагогу фото или видео занятий
	21.05
15.00-16.10

	5
	Упражнения для укрепления связок и частично для развития гибкости..

	https://www.youtube.com/watch?v=ZgFX-htS2Cw&feature=emb_rel_pause

	Ознакомиться с материалом. Практическое выполнение всех упражнений с видео-урока
	Прислать педагогу фото или видео занятий
	23.05

15.00-16.30

	6
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	https://yandex.ru/video/preview/?filmId=1099736415308096736&from=tabbar&parent-reqid=1588676212413856-1539382470327543733400323-prestable-app-host-sas-web-yp-10&text=%D0%A3%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%B2%D0%B8%D1%82%D0%B8%D1%8F+%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8.

	Ознакомиться с материалом. Практическое выполнение всех упражнений по несколько подходов с видео-урока.
	Прислать педагогу фото или видео занятий
	28.05

15.00-16.10

	7
	Упражнения для развития силы
	https://yandex.ru/video/preview/?filmId=726802727894436156&from=tabbar&parent-reqid=1588676598473988-783542173647604455900262-production-app-host-vla-web-yp-208&text=%D0%A3%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%B2%D0%B8%D1%82%D0%B8%D1%8F+%D1%81%D0%B8%D0%BB%D1%8B

	Ознакомиться с материалом. Практическое выполнение всех упражнений по несколько подходов с видео-урока.
	Прислать педагогу фото или видео занятий
	30.05

15.00-16.30


Педагог доп. образования  Лемесев О.А.

