
ЗАДАНИЯ ДЛЯ РАБОТЫ В ДИСТАНЦИОННОМ РЕЖИМЕ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ КЛУБНЫХ ОБЪЕДИНЕНИЙ ЛГ МАОУ ДО «ЦСВППДМ» 

на 30 декабря 2020 года (среда) 
 

№ Название клубного 

объединения,  

Ф.И.О. педагога, 

группа 

                      Тема, задание Примечание 

1 К/о «Одиссей» 

Зуй С.Б. 

 

1 гр. 1 г.о. 

 

Сгибание, разгибания рук в упоре лёжа 3 подхода по 

10 раз, приседания на одной ноге по 2 подхода на 

каждую ногу по 10 раз. Планка, стойки на пальцах. 

Упражнения с гантелями и кистевым эспандером. 

 

 

2 К/о «Туристёнок» 

Кислянская В.В. 

 

1 гр. 1 г.о. 

 

Общефизическая подготовка 

пресс 2 подхода по 20 раз, приседания 2 подхода по 

15 раз, отжимания от пола 2 подхода по 8 раз 

мальчикам, 2 подхода по 6 раз девочкам. 

https://yandex.ru/video/preview?filmId=6664957215906

984645&path=wizard&text=техника+безопасности+на

+занятии+по+скалолазанию&wiz_type=v4thumbs 

 

 

 К/о «Туристёнок» 

Кислянская В.В. 

 

1 гр. 2 г.о. 

 

Общефизическая подготовка 

Пресс  2 подхода по 30 раз, приседания 2 подхода по 

25 раз, отжимания от пола 2 подхода по 10 раз 

мальчикам, 2 подхода по 8 раз девочкам. 

 

 К/о «Туристёнок» 

Кислянская В.В. 

 

1 гр.4 г.о. 

Общефизическая подготовка 

 Пресс  3 подхода по 40 раз, приседания 3 подхода 

по 30 раз, отжимания от пола 3 подхода по 20 раз 

мальчикам, 3 подхода по 15 раз девочкам. 

https://yandex.ru/video/preview?filmId=666495721590
6984645&path=wizard&text=техника+безопасности+н
а+занятии+по+скалолазанию&wiz_type=v4thumbs 

 

 К/о «Туристёнок» 

Кислянская В.В. 

 

2 гр.4 г.о. 

Общефизическая подготовка 

Пресс  3 подхода по 50 раз, приседания 3 подхода по 

40 раз, отжимания от пола 3 подхода по 25 раз 

мальчикам, 3 подхода по 20 раз девочкам. 

https://yandex.ru/video/preview?filmId=6664957215906

984645&path=wizard&text=техника+безопасности+на

+занятии+по+скалолазанию&wiz_type=v4thumbs 
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