Индивидуальные задания для самостоятельной работы в форме дистанционного обучения
Тренер – преподаватель Медовиков Иван Алексеевич
Отделение Лыжные гонки
	Дата
	Группы

	
	Начальной подготовки-1
	Вид контроля
	Начальной подготовки-2
	Вид контроля
	Спортивного оздоровления
	Вид контроля

	1.05.2020
	Разминка: подвижное ОРУ-15 мин, гимнастика-10 мин.
Работа: Выполнить «комплекс 1», отдых между упражнениями 45 секунд, отдых между сериями 5 минут, выполнить 2 серии
	Видеоотчёт, фотоотчёт
	Разминка: подвижное ОРУ-15 мин, гимнастика-10 мин.
Работа: Выполнить «комплекс 1», отдых между упражнениями 45 секунд, отдых между сериями 5 минут, выполнить 2 серии
	Видеоотчёт, фотоотчёт
	-
	-

	2.05.2020
	-
	-
	Разминка: подвижное ОРУ-15 мин, гимнастика-10 мин.
Работа: Выполнить «комплекс 2», отдых между упражнениями 45 секунд, отдых между сериями 5 минут, выполнить 2 серии
	Видеоотчёт, фотоотчёт
	Выполнить задание 1
https://learningapps.org/1049445 
https://learningapps.org/442672 
	Фотоотчёт

	3.05.2020
	-
	-
	-
	-
	1. Выполнить задание 2 https://learningapps.org/1139533
https://learningapps.org/1882027
2. Разминка: подвижное ОРУ-15 мин, гимнастика-10 мин.
Работа: Выполнить «комплекс 1», отдых между упражнениями 45 секунд, отдых между сериями 5 минут, выполнить 2 серии
	Видеоотчёт, фотоотчёт

	4.05.2020
	Разминка: подвижное ОРУ-15 мин, гимнастика-10 мин.
Работа: Выполнить «комплекс 2», отдых между упражнениями 45 секунд, отдых между сериями 5 минут, выполнить 2 серии
	Видеоотчёт, фотоотчёт
	Разминка: подвижное ОРУ-15 мин, гимнастика-10 мин.
Работа: Выполнить «комплекс 3», отдых между упражнениями 45 секунд, отдых между сериями 5 минут, выполнить 2 серии
	Видеоотчёт, фотоотчёт
	-
	-

	5.05.2020
	-
	
	-
	-
	Выполнить задание 3
https://learningapps.org/262749 
https://learningapps.org/1773628 

	Фотоотчёт

	6.05.2020
	Разминка: подвижное ОРУ-15 мин, гимнастика-10 мин.
Работа: Выполнить «комплекс 3», отдых между упражнениями 45 секунд, отдых между сериями 5 минут, выполнить 2 серии
	Видеоотчёт, фотоотчёт
	1. Тренировка на укрепление мышц кора (видео №4 прилагается). 
2. Растяжка и восстановительные мероприятия (см.приложение1).

	Видеоотчёт, фотоотчёт
	-
	-

	8.05.2020
	Разминка: подвижное ОРУ-15 мин, гимнастика-10 мин.
Работа: Выполнить «комплекс 4», отдых между упражнениями 45 секунд, отдых между сериями 5 минут, выполнить 2 серии
	Видеоотчёт, фотоотчёт
	Разминка: подвижное ОРУ-15 мин, гимнастика-10 мин.
Работа: Выполнить «комплекс 4», отдых между упражнениями 45 секунд, отдых между сериями 5 минут, выполнить 2 серии
	Видеоотчёт, фотоотчёт
	-
	-

	9.05.2020
	-
	-
	1. Тренировочное занятие с акцентом на корпус, руки и спину (видео №3 прилагается)
2. Растяжка и восстановительные мероприятия.
	Видеоотчёт, фотоотчёт
	1. Выполнить задание 4 
        https://learningapps.org/809678
https://learningapps.org/1166486
2. Разминка: подвижное ОРУ-15 мин, гимнастика-10 мин.
Работа: Выполнить «комплекс 1», отдых между упражнениями 45 секунд, отдых между сериями 5 минут, выполнить 2 серии

	Видеоотчёт, фотоотчёт

	10.052020
	-
	-
	-
	-
	Выполнить задание 5
	https://learningapps.org/299954  
	https://learningapps.org/247033    

	Фотоотчёт

	11.052020
	1. Тренировка на укрепление мышц кора (видео №4 прилагается). 
2. Растяжка и восстановительные мероприятия.

	Видеоотчёт, фотоотчёт
	Разминка: подвижное ОРУ-15 мин, гимнастика-10 мин.
Работа: Выполнить «комплекс 1», отдых между упражнениями 45 секунд, отдых между сериями 5 минут, выполнить 3 серии
	Видеоотчёт, фотоотчёт
	-
	-



2.05. Задание 1: выполнить упражнения
1. https://learningapps.org/1049445
1. https://learningapps.org/442672
03.05. Задание 2: Выполнить упражнения
1. https://learningapps.org/1139533 
1. https://learningapps.org/1882027 
05.05. Задания 3: выполнить упражнения
1. https://learningapps.org/262749 
1. https://learningapps.org/1773628 
09.05 Задания 4: выполнить упражнения
1. https://learningapps.org/809678 
1. https://learningapps.org/1166486 
10.05. Задания 5: Выполнить упражнения
1. https://learningapps.org/299954 
1. https://learningapps.org/247033 







[image: ][image: ][image: ][image: ]
image1.jpeg




image2.jpeg
Ber ¢ BbicoKAM NoaHUMaHWeM KoneHed

o
X

1S S

3sets 60sec

SAOUHSIA MOCTHK Ha OBHO Hore.

@xty{ ) K

3sets 30sec + J0sec

Megsexe# nprceaaus

3sets assec

Creftrepst

¢ &

3sets 4ssec

Mloguem Hor nexa wa 6oky Ha
BHYTPEHHIO NOBEPXHOCTS Geapa

3sets 30sec + 30sec

3sets a5sec

Bonrapcise cnnuT-npuCeRaNuA

3sets 30sec + 30sec

Mpucenas ne ¢ NOABEMOM Ha HOCKH

3sets assec

Mpucenarus y crewst

3sets assec




image3.jpeg
L

-,
7N

b

o Mpsiwt ¢ nogverom 4,
Koneneii

1 TIPBIKKM HA e 2. "CTYR"Y ey 5 OTwuma- —— 4 CHpyunsa-
, , H
¥, I:{ t( i rd -
5 Mogvemsr @ Mpuceganna 7 OTHUMAHN Topu3oH-

-

i S

12, Bokosan
nnanka

Mpucepaussar 1
Ha 0AHO KoneHo

Orsmma-
HuA

nosopotom





image4.jpeg
i

B e 10m S

w ‘ =
&« LX &« 18
OTXMMAHMS 538 ynore

a
& 20 pa3.

 § 15 LLE &" /“j*’
e LA
- BEJIOCHNER MAAHKA





