Индивидуальные задания для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения для обучающихся   СП ЦДТ

ГБОУ СОШ № 1 «ОЦ» им. И.М. Кузнецова с. Большая Черниговка социально-педагогической  направленности «ЮДП»

	Дата 
	Время 
	Тема занятия
	Ресурс (в случаи отсутствия регистрации в ВК, материал отправляется через мессенджеры)

	06.05.2020
	18.00-18.50
	ОФП
	Функциональная тренировка, силовая подготовка.

Отжимание 3 подхода по 20раз

Подъем туловища 3 подхода по 20 раз

Приседание 3 подхода по 25 раз

Прыжки вверх 3 подхода по 15 раз



	07.05.2020
	18.00.-18.50
	Строевая подготовка
	Упражнение на месте и в движение



	13.05.
	18.00-18.50
	Строевая подготовка
	Упражнение на месте и в движение



	14.05
	18.00.-18.50
	ОФП
	Отжимание 3 подхода по 20раз

Подъем туловища 3 подхода по 20 раз

Приседание 3 подхода по 25 раз

Прыжки вверх 3 подхода по 15 раз



	20.05
	18.00.-18.50
	Строевая подготовка
	Упражнение на месте и в движение



	21.05
	18.00.-18.50
	Строевая подготовка
	Упражнение на месте и в движение



	27.05.2020
	18.00-18.50
	ОФП
	Отжимание 3 подхода по 20раз

Подъем туловища 3 подхода по 20 раз

Приседание 3 подхода по 25 раз

Прыжки вверх 3 подхода по 15 раз



	28.05.2020
	18.00-18.50
	Строевая подготовка
	Строевые упражнения на месте и в движение


