Индивидуальные задания для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения для обучающихся   СП ЦДТ
ГБОУ СОШ № 1 «ОЦ» им. И.М. Кузнецова с. Большая Черниговка спортивно-оздоровительной направленности «Галлея»
	Дата
	Время
	Тема занятия
	Ресурс
	
Домашнее задание

	07.05
	16.00-16.30
	Тур техника (подъем, траверс, спуск)      Тур. узлы
	Изучить материал:

Туристические узлы - https://svastour.ru/articles/raznoe/rasskazy/turisticheskie-uzly.html
	Разминка – 12 мин.

Сгибание разгибание рук в упоре лежа:

 – 12 раз (девочки.)

– 18 раз (мальчики.) 

Поднимание туловища из положения лежа на спине на полу -  2 подхода по 15 повторений (перерыв между подходами 30 сек

Приседания из различных исходных положений:

- ноги вместе, 2 подхода по 15 повторений (перерыв между подходами 30сек);

- ноги врозь 2 подхода по 15 повторений (перерыв между подходами 30сек)

Прыжки через скакалку – 65 р



	12.05
	16.00-16.30
	Техника преодоления простейших препятствий: бревна, камни.   
Профилактика желудочных заболеваний в походе.  
	Просмотреть видеоролики основной части занятия: https://promountain.ru/prosteyshie-estestvennye-prepyatstviya/     

https://7ways.com.ua/docs/zdorovie-i-gigiena/bolezni-jkt-v-pohode
	Разминка – 12 мин.

Сгибание разгибание рук в упоре лежа:

 – 12 раз (девочки.)

– 18 раз (мальчики.) 

Поднимание туловища из положения лежа на спине на полу -  2 подхода по 15 повторений (перерыв между подходами 30 сек

Прыжки через скакалку – 55 р



	14.05
	16.00-16.30
	Тур. узлы.  
Меры безопасности в пешеходном туризме.

Потертости ног.  

Футбол
	Просмотреть видеоролики основной части занятия:

https://svastour.ru/articles/raznoe/rasskazy/turisticheskie-uzly.html           
 https://tengri.ru/safety_rules/
https://sport-marafon.ru/article/trekking/10-sovetov-kak-uberech-nogi-ot-mozoley-v-pokhode/     
	Ходьба (6 мин.) и бег (8 мин) на месте

Комплекс ОРУ без предмета – 12 мин.

Прыжки через скакалку 55 раз



	19.05
	16.00-16.30
	Пищевые отравления.  Физическая подготовка.
	Просмотреть видеоролика основной части занятия:

https://lastday.club/pishhevoe-otravlenie-v-pohode-chto-delat/    

	Разминка – 12 мин.

Сгибание разгибание рук в упоре лежа:

 – 12 раз (девочки.)

– 18 раз (мальчики.) 

Поднимание туловища из положения лежа на спине на полу -  2 подхода по 15 повторений (перерыв между подходами 30 сек

Приседания из различных исходных положений:

- ноги вместе, 2 подхода по 15 повторений (перерыв между подходами 30сек);

- ноги врозь 2 подхода по 15 повторений (перерыв между подходами 30сек)

Прыжки через скакалку – 60 р



	21.05
	16.00-16.30
	Памятники истории и культуры.  Волейбол
	Просмотреть видеоролика основной части занятия:

https://must-see.top/pamyatniki-samary/
https://www.proza.ru/2013/04/11/1569     
	Ходьба (6 мин.) и бег (8 мин) на месте

Комплекс ОРУ без предмета – 12 мин.

Сгибание разгибание рук в упоре лежа:

 – 14 раз (девочки.)

– 18 раз (мальчики.) 

Поднимание туловища из положения лежа на спине на полу - 3 подхода по 15 повторений (перерыв между подходами 30 сек)

Прыжки через скакалку 60 раз



	26.05
	
	Население края. Поход выходного дня
	Просмотреть видеоролика основной части занятия:

https://goo.su/0yg5

	Ходьба (6 мин.) и бег (8 мин) на месте

Комплекс ОРУ без предмета – 12 мин.

Сгибание разгибание рук в упоре лежа:

 – 14 раз (девочки.)

– 18 раз (мальчики.) 

Поднимание туловища из положения лежа на спине на полу - 3 подхода по 15 повторений (перерыв между подходами 30 сек)

Приседания из различных исходных положений:

- ноги вместе, 2 подхода по 15 повторений (перерыв между подходами 30сек);

- ноги врозь 2 подхода по 15 повторений (перерыв между подходами 30сек)

Прыжки через скакалку 55 раз



	28.05
	
	Тур. узлы, топознаки. Физ. подготовка.
	Просмотреть видеоролика основной части занятия: 
https://svastour.ru/articles/raznoe/rasskazy/turisticheskie-uzly.html           
Повторить топографические знаки:

[image: image1.jpg]



[image: image2.jpg]3

>,

\RE ST
b O 4

Chewani nec

Xeohsie neca

Pucracsssie neca

Buipy6nennaii nec

Fopenuit nec

Peaxui nec

< 6ypenomom

Orzenuwse poun
rw neGonbisue
hecew, nmerouine
Sisuene
Spmenrupon

Opyxrosme cann

=

Nyra

Bonoro
Henpoxommoe

Bonero
npoxopumae

Crnouson
Kyerapmme

Kyproms
(#81-sucora
kyprava s m)

Meckn poswe.

Plogmen sicor
w ropusoNTaneh
Mepesant

Osparn

Nesine n mopera





	Ходьба (6 мин.) и бег (8 мин) на месте

Комплекс ОРУ без предмета – 12 мин.

Прыжки через скакалку 65 раз




