
Педагог дополнительного образования: Абросимова Екатерина Викторовна 

 

План работы детского объединения ВПК «ЗаЩИТник» 

Дата: 18.01.2021 года   

Время по расписанию: понедельник: 16.15-16.55; 17.05-17.45; 17.55-18.35 

Тема занятия 
Общефизическая подготовка (3 часа) 

Содержание занятия: 

Задание: 
1. Просмотреть видеоролик (для ознакомления) https://vk.com/zahitnik_achit?z=video-
78357393_456239087%2F91e9b935e89bd809e6   
2. Выполнить разминку 

3. Выполнить упражнение «Бурпи» 

4. Выполнить упражнение отжимания: девочки 10; мальчики 15 (по возможности) 

5. Пройдите опрос  https://vk.com/zahitnik_achit?w=wall-78357393_468%2Fall    

По данной дисциплине мы продолжаем изучать:  

1.Основы общефизической подготовки 

 
2. Последовательность выполнения упражнения 

https://vk.com/zahitnik_achit?z=video-78357393_456239087%2F91e9b935e89bd809e6
https://vk.com/zahitnik_achit?z=video-78357393_456239087%2F91e9b935e89bd809e6
https://vk.com/zahitnik_achit?w=wall-78357393_468%2Fall
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3.Правильное пояснение выполнение упражнений 
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Инструменты для использования:  

Ноутбук или телефон 

Практическая работа: 

(образец) 

Практические знания:  Пройти опрос   https://vk.com/zahitnik_achit?w=wall-78357393_468%2Fall   

Форма обратной связи 
Результаты опроса 

 

https://vk.com/zahitnik_achit?w=wall-78357393_468%2Fall

