	___10-11___ класс 

Почта для связи с преподавателем – lesya_841@mail.ru 

                                                                                                      Vladimir22-04-91@mail.ru 

	№ занятия 
	дата
	Тема и ресурс

(учебник (страница, параграф, и т.п.), презентация, урок на образовательной платформе и т.д.)
	форма проведения (рассылка заданий, видеоконференция и т.д.)
	задание для детей (решить примеры, написать конспект, ответить на вопросы и т.д.)
	сроки выполнения работы
	форма сдачи заданий (телефон, почта и т.д.)

	1
	9.04.20– 11б
10.04.20-11а

11.04.20-10а
	Тема: «Техника безопасности на уроках физической культуры, легкая атлетика»

	
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетике https://yadi.sk/i/u09ZKxrmUwCA_A 
	Рассылка заданий
	Ознакомится
	10 минут
	нет

	
	
	Легкая атлетика. История и техника бега на короткие дистанции

ZOOM
	видеоконференция 
	ответить ан вопросы учителя
	10 минут
	онлайн

	
	
	Тест по легкой атлетике 

https://yadi.sk/i/UPrxEQyjUkMjOQ 
	Тестирование
	Выполнить упражнения в тетради
	10 минут 
	Фото сделанного упражнения по электронной почте lesya_841@mail.ru
Vladimir22-04-91@mail.ru 


	2
	16.04.20-11б
17.04.20-11а

18.04.20-10а
	Тема: «Степ аэробика, тактические и технические действия в эстафетном беге»

	
	
	Степ аэробика

https://www.youtube.com/watch?v=nbu3mxow10k
	Рассылка заданий
	Повторить упр.
	5 минут
	нет

	
	
	Тактические и технические действия в эстафетном беге

ZOOM
	видеоконференция 
	ответить ан вопросы учителя
	25 минут
	Онлайн 

	3
	23.04.20-11б
24.04.20-11а

25.04.20-10а
	Тема: «Комплекс упражнений, тест – наклон  вперед из положения стоя прямыми ногами»

	
	
	Гимнастика для глаз https://youtu.be/jEP6kAdsMgQ
	Практическая работа
	Повторить упражнения
	3 минуты
	нет 

	
	
	Комплекс упражнений:

1) Бег на месте (45 секунд)

2) Планка, касание плеча (д-15раз, м-20 раз)

3) Лягушка (выпрыгивания) (10 раз)

4) Пресс, колени к груди (10 раз)

5) Гипеэкстензия спины  (10 раз)

6) Приседания (15 раз)
7) Наклон  вперед из положения стоя прямыми ногами (зафиксировать на 3 сек)


	Практическая работа
	Сделать 2 подхода, записать видео.
	27 минут
	Видеозапись  отправить на WhatsApp или на эл. почту

lesya_841@mail.ru или
Vladimir22-04-91@mail.ru 

	4
	30.04.20-11б,11а

02.05.20-10а
	Тема: «Комплекс упражнений, легкая атлетика - спринтерский и эстафетный бег. Подготовка к ГТО.»

	
	
	Гимнастика для глаз https://youtu.be/jEP6kAdsMgQ 


	Практическая работа
	Выполнить задания вместе с видео
	3  минуты
	нет

	
	
	Комплекс упражнений:

1) Бег колени к рукам (40 сек)

2) Звёздочка (30 сек)
3) Пресс накрест (15 раз)

4) Планка (1мин)

5) Гиперэкстензия вверх (15раз)
6) Присед с отводом ноги (20 раз)
	Практическая работа
	Сделать 2 подхода, записать видео.
	15 минут
	Видеозапись  отправить на WhatsApp или на эл. почту

lesya_841@mail.ru или
Vladimir22-04-91@mail.ru


	
	
	Видеоконференция в ZOOM.

Легкая атлетика - спринтерский и эстафетный бег. Подготовка к ГТО
	Видеоурок
	Ответить на вопросы
	12 минут
	онлайн

	5
	14.05.20-11б
15.05.20-11а

16.05.20-10а
	Тема: «Комплекс упражнений, легкая атлетика, круговая тренировка. Подготовка к ГТО.»

	
	
	Гимнастика для глаз https://youtu.be/jEP6kAdsMgQ
	Практическая работа
	Повторить упражнения
	3 минуты
	нет 

	
	
	Комплекс упражнений:

1) Бег на месте (45 секунд)

2) Червячок с отжиманиями (д-7 раз, м-12 раз)

3) Тянемся руками к стопам  (15 раз)

4) Гиперэкстензия спины (10 раз)

5) Полные скручивания, пресс  (15 раз)

6) Присед с отводом ноги (15 раз)
	Практическая работа
	Сделать 2 подхода, записать видео.
	27 минут
	Видеозапись  отправить на WhatsApp или на эл. почту

lesya_841@mail.ru или
Vladimir22-04-91@mail.ru 

	6
	21.05.20-11б
22.05.20-11а

23.05.20-10а
	Тема: «Комплекс упражнений, спортивно-оздоровительный туризм. Подготовка к ГТО.»

	
	
	Зарядка, общеразвивающие упражнения

https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
	Видеоурок 
	Выполнить задания вместе с видео
	4  минуты
	нет

	
	
	Комплекс упражнений:

1) Бег колени к рукам (40 сек)

2) Перекаты в планке с локтя на локоть (12 раз)
3) Крутка по бокам (15 раз)

4) Велосипеды (30 сек)

5) Гиперэкстензия вверх (15раз)

6) Бёрпи (15 раз)
	Практическая работа
	Сделать 2 подхода, записать видео.
	15 минут
	Видеозапись  отправить на WhatsApp или на эл. почту

lesya_841@mail.ru или
Vladimir22-04-91@mail.ru


	
	
	Видеоконференция в ZOOM.

Спортивно-оздоровительный туризм. Подготовка к ГТО
	Видеоурок
	Ответить на вопросы
	11 минут
	онлайн

	7
	28.05.20-11б
29.05.20-11а

30.05.20-10а
	Тема: «Комплекс упражнений, спортивно-оздоровительный туризм. Подготовка к ГТО.»

	
	
	Гимнастика для глаз https://youtu.be/jEP6kAdsMgQ
	Практическая работа
	Повторить упражнения
	3 минуты
	нет 

	
	
	Комплекс упражнений:

1) Бег на месте (45 секунд)

2) Звёздочка (30 сек)
3) Лягушка (выпрыгивания) (10 раз)

4) Пресс, колени к груди (10 раз)

5) Гипеэкстензия спины  (10 раз)

6) Приседания (15 раз)
	Практическая работа
	Сделать 2 подхода, записать видео.
	27 минут
	Видеозапись  отправить на WhatsApp или на эл. почту

lesya_841@mail.ru или
Vladimir22-04-91@mail.ru 


