Индивидуальный план дистанционного обучения
	Дата
	Содержание занятия
	Вид контроля
	Вид отчёта

	18.03.(2ч)
	Личная и общественная гигиена. Просмотр презентации https://nsportal.ru/sites/default/files/2013/08/04/gigiena.ppt ОФП Цель - повышение общей быстроты движений

I. Общеразвивающие упражнения выполняются по 2-3 подхода в течение 8-10 сек. с наибольшей быстротой

1. Махи руками вверх, в стороны, перед собой и др.;

2. Бег с высоким пониманием бедра в упоре руками у опоры;

3. Движения руками как при беге на месте;

4. В упоре лежа на спине маховые движения прямыми ногами;

5. Ритмичные прыжки на месте на двух ногах с активными движениями рук;

6. Круговые вращение туловищем с прямыми руками стоя прямо и в наклоне;

7. Круговые вращение руками и ногами в положении стоя и лежа на спине.


	самоконтроль
	Вайбер 

	23.03.
	ОФП
I. Общеразвивающие упражнения выполняются по 2-3 подхода в течение 8-10 сек. с наибольшей быстротой

1. Махи руками вверх, в стороны, перед собой и др.;

2. Бег с высоким пониманием бедра в упоре руками у опоры;

3. Движения руками как при беге на месте;

4. В упоре лежа на спине маховые движения прямыми ногами;

5. Ритмичные прыжки на месте на двух ногах с активными движениями рук;

6. Круговые вращение туловищем с прямыми руками стоя прямо и в наклоне;

7. Круговые вращение руками и ногами в положении стоя и лежа на спине.


	самоконтроль
	Фотоотчёт по вайберу

	25.03.
	История развития лёгкой атлетики. Презентация https://uchitelya.com/
Упражнения для лёгкоатлетов

Мастер –класс https://youtu.be/OJGsNs82cPA
	самоконтроль
	вайбер

	06.04.
	Развитие быстроты. Презентация https://mega-talant.com/ Упражнения для лёгкоатлетов

Мастер –класс https://youtu.be/OJGsNs82cPA
	самоконтроль
	вайбер

	08.04.
	Развитие быстроты. Выполнение упражнений
https://yandex.ru/efir?from=efir&from_block=ya_organic_results&stream_
id=44d4a51f7222728ab2bddab87fb777a9
	самоконтроль
	фотоотчёт


