[bookmark: _GoBack]План занятий
 для дистанционного обучения на период с 13  по 18 апреля 2020г. для групп отделения плавания.  
Тема: Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Дата
	группа
	План занятий
	Время занятий

	13 апреля 
(понедельник)



	СОГ № 1
	1.Теория: История развития плавания
2.Разминка
3.Общеразвивающие упражнения  
4.Упражнения на мышцы брюшного пресса
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин.
5 мин.

	
	СОГ № 2
	1.Теория: История развития плавания
2.Разминка
3.Общеразвивающие упражнения  
4.Упражнения на мышцы брюшного пресса
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин
5 мин.


	
	УТГ - 1
	1.Теория: История развития плавания
2.Ходьба на месте
3.Разминка
4.Упражнения для мышц рук 
5.Отжимания
6. Прыжки на скакалке
 6.Упражнения на дыхание

	15 мин.
5 мин.
5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин
5 мин.

	
	УТГ - 3
	1.Теория: История развития плавания
2.Ходьба на месте
3.Разминка
4.Упражнения для мышц рук 
5.Отжимания
6. Прыжки на скакалке
 6.Упражнения на дыхание

	15 мин.
5 мин.
5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин
5 мин.






План занятий 
для дистанционного обучения на период с 13 по 18 апреля 2020г. для групп отделения плавания. 
Тема: Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Дата
	группа
	План занятий
	Время занятий

	14 апреля 
(вторник)
	СОГ № 1
	1.Теория: Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
2.Разминка
3.Упражнения для укрепления мышц ног 
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин.
5 мин.

	
	СОГ № 2
	1.Теория: Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
2.Разминка
3.Упражнения для укрепления мышц ног 
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин.
5 мин.

	
	УТГ - 1
	1.Теория: Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
2. Бег на месте
3.Разминка
4.Упражнения для укрепления мышц ног 
5.Отжимания
6. упражнения с мячом  
6.Упражнения на дыхание

	15 мин.
5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин
5 мин.
10 мин
5 мин.

	
	УТГ - 3
	1.Теория: Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
2. Бег на месте
3.Разминка
4.Упражнения для укрепления мышц ног 
5.Отжимания
6. упражнения с мячом  
6.Упражнения на дыхание

	15 мин.
5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин
5 мин.
10 мин
5 мин.





План занятий:  
для дистанционного обучения на период с 13  по 18 апреля 2020г. для групп отделения плавания 
Тема: Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Дата
	группа
	План занятий
	Время занятий

	15 апреля 
(среда)
	СОГ № 1
	1.Теория: Гигиенические знания умения и навыки
2.Разминка
3.Упражнения для укрепления мышц  рук 
4.Приседания
5.Игра
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин.
10 мин.
5  мин.


	
	СОГ № 2
	1.Теория: Гигиенические знания умения и навыки
2.Разминка
3.Упражнения для укрепления мышц  рук 
4.Приседания
5.Игра
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин.
10 мин.
5  мин.


	
	УТГ - 1
	1.Теория: Гигиенические знания, умения и навыки
2. Прыжки на скакалке
3.Разминка
4.Упражнения для укрепления мышц  брюшного пресса 
5. упражнения с эластичной лентой
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.

	
	УТГ - 3
	1.Теория: Гигиенические знания, умения и навыки
2. Прыжки на скакалке
3.Разминка
4.Упражнения для укрепления мышц  брюшного пресса 
5. упражнения с эластичной лентой
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.





План занятий
дистанционного обучения на период с 13 по 18 апреля 2020г. для групп отделения плавания. 
Тема: Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Дата
	группа
	План занятий
	Время занятий

	 16 апреля 
(четверг)
	СОГ № 1
	1.Теория: Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
2.Разминка
3.Упражнения с гантелями 
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин.
5 мин.

	
	СОГ № 2
	1.Теория: Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
2.Разминка
3.Упражнения с гантелями 
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин.
5 мин.

	
	УТГ - 1
	1.Теория: Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
2. Ходьба на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с гантелями 
5. Отжимания
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.

	
	УТГ - 3
	1.Теория: Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
2. Ходьба на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с гантелями 
5. Отжимания
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.







План занятий
для дистанционного обучения на период с 13  по 18 апреля 2020г. для групп отделения плавания. 
Тема: Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Дата
	группа
	План занятий
	Время занятий

	 17 апреля 
(пятница)
	СОГ № 1
	1.Теория: Сведения о строение и функциях организма человека
2.Разминка
3.Упражнения с мячом  
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин
5 мин.

	
	СОГ № 2
	1.Теория: Сведения о строение и функциях организма человека
2.Разминка
3.Упражнения с мячом  
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин
5 мин.

	
	УТГ - 1
	1.Теория: Сведения о строение и функциях организма человека
2. Бег на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с мячом 
5. Наклоны
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.

	
	УТГ - 3
	1.Теория: Сведения о строение и функциях организма человека
2. Бег на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с мячом 
5. Наклоны
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.







План занятий
дистанционного обучения на период с 13 апреля по 18 апреля 2020г. для групп отделения плавания. 
Тема: Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Дата
	группа
	План занятий
	Время занятий

	 18 апреля 
(суббота)
	СОГ № 1
	1.Теория: Требования к технике безопасности при занятиях плаванием
2.Разминка
3.Упражнения с гантелями  
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин
5 мин.

	
	СОГ № 2
	1.Теория: Требования к технике безопасности при занятиях плаванием
2.Разминка
3.Упражнения с гантелями  
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин
5 мин.

	
	УТГ - 1
	1.Теория: Требования к технике безопасности при занятиях плаванием
2. Прыжки на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с  гантелями 
5. Упражнения на мышцы брюшного пресса
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.

	
	УТГ - 3
	1.Теория: Требования к технике безопасности при занятиях плаванием
2. Прыжки на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с  гантелями 
5. Упражнения на мышцы брюшного пресса
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.





