[bookmark: _GoBack]План занятий
дистанционного обучения на период с 12 мая по 16 мая 2020г. для групп отделения плавания. 
Тема: Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Дата
	группа
	План занятий
	Время занятий

	 12 мая 
(вторник)
	СОГ № 1
	1.Теория: Строение  и функции организма человека, мышцы
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: Строение  и функции организма человека, мышцы
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: Строение  и функции организма человека, мышцы
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: Строение  и функции организма человека, мышцы
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.







План занятий
дистанционного обучения на период с 12 мая по 16 мая 2020г. для групп отделения плавания. 
Тема: Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Дата
	группа
	План занятий
	Время занятий

	 13 мая 
(среда)
	СОГ № 1
	1.Теория: Для чего нужны человеку регулярные физические упражнения
2.Разминка
3.Упражнения с собственным весом  
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин
5 мин.

	
	СОГ № 2
	1.Теория: Для чего нужны человеку регулярные физические упражнения
2.Разминка
3.Упражнения с собственным весом  
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин
5 мин.

	
	УТГ - 1
	1.Теория: Для чего нужны человеку регулярные физические упражнения
2. Прыжки на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с  собственным весом 
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: Для чего нужны человеку регулярные физические упражнения
2. Прыжки на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с  собственным весом 
5. Упражнения на мышцы брюшного пресса
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.







План занятий
дистанционного обучения на период с 12 мая по 16 мая 2020г. для групп отделения плавания. 
Тема: Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Дата
	группа
	План занятий
	Время занятий

	 14 мая 
(четверг)
	СОГ № 1
	1.Теория: Для чего нужны человеку регулярные физические упражнения, 2ч.
2.Разминка
3.Упражнения со скакалкой  
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин
5 мин.

	
	СОГ № 2
	1.Теория: Для чего нужны человеку регулярные физические упражнения
2.Разминка
3.Упражнения со скакалкой  
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин
5 мин.

	
	УТГ - 1
	1.Теория: Для чего нужны человеку регулярные физические упражнения
2. Прыжки на месте
3.Разминка
4.Упражнения  со  скакалкой
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: Для чего нужны человеку регулярные физические упражнения
2. Прыжки на месте
3.Разминка
4.Упражнения  со  скакалкой 
5. Упражнения на мышцы брюшного пресса
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.







План занятий
дистанционного обучения на период с 12 мая по 16 мая 2020г. для групп отделения плавания. 
Тема: Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Дата
	группа
	План занятий
	Время занятий

	 15 мая 
(пятница)
	СОГ № 1
	1.Теория: Инвентарь для плавания
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: Инвентарь для плавания

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: Инвентарь для плавания

2. Прыжки на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с мячом
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: Инвентарь для плавания

2. Прыжки на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с  мячом 
5. Упражнения на мышцы брюшного пресса
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.







План занятий
дистанционного обучения на период с 12 мая по 16 мая 2020г. для групп отделения плавания. 
Тема: Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Дата
	группа
	План занятий
	Время занятий

	 16 мая 
(суббота)
	СОГ № 1
	1.Теория: Инвентарь для плавания
2.Разминка
3.Упражнения с эластичной лентой  
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин
5 мин.

	
	СОГ № 2
	1.Теория: Инвентарь для плавания

2.Разминка
3.Упражнения с эластичной лентой  
4.Игра
5.Упражнения на дыхание
	15 мин.

10 мин.
10 мин.
10 мин
5 мин.

	
	УТГ - 1
	1.Теория: Инвентарь для плавания

2. Прыжки на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с эластичной лентой
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: Инвентарь для плавания

2. Прыжки на месте
3.Разминка
4.Упражнения  с  эластичной лентой 
5. Упражнения на мышцы брюшного пресса
6.Упражнения на дыхание
	15 мин.

5 мин.
10 мин.
15 мин.
10 мин.
5 мин.



