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	группа
	Понедельник
23.11.2020г.
	Вторник
24.11.2020г.
	Среда
25.11.2020г.
	Четверг
26.11.2020г.
	Пятница
27.11.2020г.
	Суббота
28.11.2020г.

	1гр.
	

	Растяжка – наклоны в разные стороны  (по 5 раз в каждую сторону).
Упражнение для ног – приседание (2х15 раз).
Упражнение для пресса – поднимание и опускание на спину (2х20 раз).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х10 раз).
Упражнение для рук – планка (20 сек.).

	Растяжка - наклоны вперед, касаясь руками пола (10 повт.).
Упражнение для ног – равновесие на двух ногах.
Упражнение для пресса – лежа поднимание ног (2х10 раз).
Упражнение для спины – «лодочка» ни животе (2х10 сек.).
Упражнение для рук – отжимание от пола (2х10 раз).
	
	Растяжка – складка на полу (10 раз).
Упражнение для ног - равновесие на одной ноге по 10 секунд.
Упражнение для пресса – «лодочка» на спине (2х10 сек.).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х10 раз).
Упражнение для рук – планка (20 сек.).

	

	2гр.
	


	Растяжка – наклоны в разные стороны  (по 10 раз в каждую сторону).
Упражнение для ног – приседание (2х20 раз).
Упражнение для пресса – поднимание и опускание на спину (2х25 раз).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х15 раз).
Упражнение для рук – планка (25 сек.).


	
	Растяжка - наклоны вперед, касаясь руками пола (15 повт.).
Упражнение для ног – равновесие на двух ногах.
Упражнение для пресса – лежа поднимание ног (2х15 раз).
Упражнение для спины – «лодочка» ни животе (3х10 сек.).
Упражнение для рук – отжимание от пола (3х10 раз).
	

	Растяжка – складка на полу (15 раз).
Упражнение для ног - равновесие на одной ноге по 10 секунд.
Упражнение для пресса – «лодочка» на спине (3х10 сек.).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х15 раз).

Упражнение для рук – планка (25 сек.).


	3гр.
	


	Растяжка – наклоны в разные стороны  (по 15 раз в каждую сторону).
Упражнение для ног – приседание (2х25 раз).
Упражнение для пресса – поднимание и опускание на спину (2х30 раз).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х20 раз).
Упражнение для рук – планка (30 сек.).


	


	Растяжка - наклоны вперед, касаясь руками пола (20 повт.).
Упражнение для ног – равновесие на двух ногах.
Упражнение для пресса – лежа поднимание ног (2х20 раз).
Упражнение для спины – «лодочка» ни животе (4х10 сек.).
Упражнение для рук – отжимание от пола (4х10 раз).
	
	Растяжка – складка на полу (20 раз).
Упражнение для ног - равновесие на одной ноге по 10 секунд.
Упражнение для пресса – «лодочка» на спине (4х10 сек.).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х20 раз).
Упражнение для рук – планка (30 сек.).





	группа
	Понедельник
30.11.2020г.
	Вторник
1.12.2020г.
	Среда
2.12.2020г.
	Четверг
3.12.2020г.
	Пятница
4.12.2020г.
	Суббота
5.12.2020г.

	1гр.
	
	Суставная разминка. Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 10 вращений (наклонов) в каждую сторону. На всю разминку уйдёт не больше 5 минут.
Разогрев (выполняется интенсивно): прыжки Jumping Jacks — 30 секунд; бег на месте — 30 секунд;
прыжки через скакалку — 100 раз.
Силовой блок: отжимания классические — три подхода по 10 раз; жим гантелей вверх — три подхода по 15 раз; тяга гантели в наклоне — три подхода по 10 раз на каждую руку; приседания — три подхода по 20 раз; подъём таза на одной ноге — три подхода по 10 раз на каждую ногу; подъём корпуса на пресс — три подхода по 20 раз; лодочка — 3 подхода по 10 раз; планка классическая — удерживать 30 секунд, три подхода.
Растяжка. Все упражнения растяжки выполняйте по 30 секунд.

	Суставная разминка.
Разогрев.
Круговая тренировка № 1. Делайте упражнения в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых к минимуму. Выполните шесть кругов следующих упражнений: 5 отжиманий; 10 подъёмов корпуса на пресс; 15 приседаний.
Круговая тренировка № 2. Эта тренировка выполняется на время по протоколу Табата. Вы выполняете столько упражнений, сколько сможете за 20 секунд, затем 10 секунд отдыхаете. Нужно выполнить шесть кругов. То есть вы ставите таймер на 3 минуты и начинаете.
бёрпи; скалолаз; приседания (сначала попробуйте приседания с выпрыгиванием, если нет сил продолжать, делайте обычные).
Растяжка.

	
	Суставная разминка.
Разогрев.
Силовой блок: обратные отжимания — три подхода по 10 раз; выпады — три подхода по 10 раз на каждую ногу; махи гантелями стоя — три подхода по 10 раз; подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 10 раз; разведение гантелей в наклоне — три подхода по 10 раз; подъём ног на пресс — три подхода по 20 раз; лодочка — три подхода по 10 раз; планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.
Растяжка.

	

	2гр.
	


	Суставная разминка. Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 15 вращений (наклонов) в каждую сторону. На всю разминку уйдёт не больше 5 минут.
Разогрев (выполняется интенсивно): прыжки Jumping Jacks — 35 секунд; бег на месте — 35 секунд;
прыжки через скакалку — 150 раз.
Силовой блок: отжимания классические — три подхода по 15 раз; жим гантелей вверх — три подхода по 12 раз; тяга гантели в наклоне — три подхода по 15 раз на каждую руку; приседания — три подхода по 25 раз; подъём таза на одной ноге — три подхода по 15 раз на каждую ногу; подъём корпуса на пресс — три подхода по 25 раз; лодочка — 3 подхода по 15 раз; планка классическая — удерживать 35 секунд, три подхода.
Растяжка. Все упражнения растяжки выполняйте по 35 секунд.

	
	Суставная разминка.
Разогрев.
Круговая тренировка № 1. Делайте упражнения в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых к минимуму. Выполните шесть кругов следующих упражнений:10 отжиманий; 15 подъёмов корпуса на пресс; 20 приседаний.
Круговая тренировка № 2. Эта тренировка выполняется на время по протоколу Табата. Вы выполняете столько упражнений, сколько сможете за 25 секунд, затем 15 секунд отдыхаете. Нужно выполнить шесть кругов. То есть вы ставите таймер на 3 минуты и начинаете.
бёрпи; скалолаз; приседания (сначала попробуйте приседания с выпрыгиванием, если нет сил продолжать, делайте обычные).
Растяжка.

	
	Суставная разминка.
Разогрев.
Силовой блок: обратные отжимания — три подхода по 15 раз; выпады — три подхода по 15 раз на каждую ногу; махи гантелями стоя — три подхода по 15 раз; подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 15 раз; разведение гантелей в наклоне — три подхода по 15 раз; подъём ног на пресс — три подхода по 25 раз; лодочка — три подхода по 15 раз; планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.
Растяжка.


	3гр.
	


	Суставная разминка. Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 20 вращений (наклонов) в каждую сторону. На всю разминку уйдёт не больше 5 минут.
Разогрев (выполняется интенсивно): прыжки Jumping Jacks — 40 секунд; бег на месте — 40 секунд;
прыжки через скакалку — 200 раз.
Силовой блок: отжимания классические — три подхода по 20 раз; жим гантелей вверх — три подхода по 25 раз; тяга гантели в наклоне — три подхода по 20 раз на каждую руку; приседания — три подхода по 30 раз; подъём таза на одной ноге — три подхода по 20 раз на каждую ногу; подъём корпуса на пресс — три подхода по 30 раз; лодочка — 3 подхода по 20 раз; планка классическая — удерживать 40 секунд, три подхода.
Растяжка. Все упражнения растяжки выполняйте по 40 секунд.

	


	Суставная разминка.
Разогрев.
Круговая тренировка № 1. Делайте упражнения в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых к минимуму. Выполните шесть кругов следующих упражнений: 15 отжиманий; 20 подъёмов корпуса на пресс; 25 приседаний.
Круговая тренировка № 2. Эта тренировка выполняется на время по протоколу Табата. Вы выполняете столько упражнений, сколько сможете за 30 секунд, затем 20 секунд отдыхаете. Нужно выполнить шесть кругов. То есть вы ставите таймер на 3 минуты и начинаете.
бёрпи; скалолаз; приседания (сначала попробуйте приседания с выпрыгиванием, если нет сил продолжать, делайте обычные).
Растяжка.
	
	Суставная разминка.
Разогрев.
Силовой блок: обратные отжимания — три подхода по 20 раз; выпады — три подхода по 20 раз на каждую ногу; махи гантелями стоя — три подхода по 20 раз; подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 20 раз; разведение гантелей в наклоне — три подхода по 20 раз; подъём ног на пресс — три подхода по 30 раз; лодочка — три подхода по 20 раз; планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.
Растяжка.




Кроссворд по предмету "физкультуре"  на тему "Футбол"
[image: ]

По горизонтали
2. Основная цель каждого нападающего
3. Страна, ставшая победителем на Чемпионате Европы по футболу 2012
7. Старший офицер UEFA по судейству
9. Обладатель Кубка уефа 2005 года
11. Страна, в которой проходил Чемионат мира по футболу в 2014 году
12. Спортивная организация являющаяся международным руководящем органом в футболе
14. Вратарь сборной России
15. Команда, ставшая победителем последнего розыгрыша Кубка UEFA, до переименования его в Лигу Европы
18. Главный тренер донецкого Шахтера
19. Последний обладатель награды Игрок года фифа

По вертикали
1. Конструкция, прямоугольной формы, установленная на краю поля
4. Специально назначаемый удар по воротам с расстояния 11 метров
5. Фамилия лучшего вратаря сборной Нидерландов
6. То же, что и вратарь
8. Так на футбольном жаргоне называют жёлтую карточку
10. Спонсор сборной команды Германии с 1970 года по настоящее время
13. Правил игры в футбол регламентирует процедуру возобновления игры после того, как мяч покинул поле через боковую линию
14. Футбольный клуб Лондона
16. Под этим именем мир знает бразильского футболиста Эдсон Арантис ду Насименту
17. Футбольный клуб Казани
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