Календарно Тематический План с 1 по 30 Декабря 2021 года тренер-преподаватель Васильев Михаил Леонидович
УУС-1 года обучения
	№
	Дата 
	Группа
	Количество учащихся в группе
	Количество часов
	Задания обучающимся
	Ипформация для родителей
	Платформа ссылка
	Проверка 
	Количество учащихся выполнивших задания

	1
	1.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Кросс легкий-5км.
Прыжковые упр.100м-10раз.
расстяжка
	



Проследить за выполнинием задания
	

Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	




По ватсапу
	14

	2
	2.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм-20мин
ОРУ
Имитация рук с гантелями сидя и стоя.
Поднимания колени стоя на месте с весом. Увеличить вес.
Изучения -видео материала Спортивное питание
Задержка -дыхания

	


Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	3
	3.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм-20мин
ОРУ-
Прыжки с подниманием колени до груди. С манжетами в руках
Висс на турнике-с манжетами на ногах.
Задержка дыхания
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	4
	4.12.21
	УУС-1
	14
	3
	ОФП-
Отжимание
Пресс
Спина
Прыжки с приседа
Стопа-3 мин 4 серии
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	5
	6.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Изучения видео материала Броска набивного мяча в перед и назад.
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	6
	7.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм-10мин
ОРУ-расстяжку
Жгут-Приседания 
Стопа
тяга
Статика-
Планка
приседания
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	7
	8.12.21
	УУС-1
	14
	3
	ОФП-
Отжимание
Пресс
Спина
Прыжки с приседа
Стопа-3 мин 4 серии
	


Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	
8
	9.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Кросс легкий-5км.
Прыжковые упр.100м-10раз.
расстяжка
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	9
	10.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм-20мин
ОРУ
Имитация рук с гантелями сидя и стоя.
Поднимания колени стоя на месте с весом. Увеличить вес.
Изучения -видео материала Спортивное питание
Задержка -дыхания

	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	10
	11.12.21
	УУС-1
	14
	3
	ОФП-
Отжимание
Пресс
Спина с весом
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	11
	13.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Изучения видео материала  Старта из различных положений
	
Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	12
	14.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм-20мин
ОРУ-
Прыжки с подниманием колени до груди. С манжетами в руках
Висс на турнике-с манжетами на ногах.
Задержка дыхания
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	13
	15.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм.
Бегов.Упр
ПБ-150м-6раз=2 серии
Стопа-400раз
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	14
	16.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм
Прыжков.Упр
Н\С-30м60м
ПБ-200-300м
Бег с упора
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	15
	17.12.21
	УУС-1
	14
	3
	ОФП-Штанга
Жим
Присед
Тяга
Плечо
Стопа
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	16
	18.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Изучения материала бег по дистанции
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	17
	20.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм
Бег упр
ПБ-300-200-100-60
Бег с тягой
Прыжки с приседа
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	18
	21.12.21
	УУС-1
	14
	3
	ОФП-Штанга
Жим
Присед
Тяга
Плечо
Стопа
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	19
	22.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм.
Бегов.Упр
ПБ-150м-6раз=2 серии
Стопа-400раз
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	20
	23.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм
Прыжков.Упр
Н\С-30м60м
ПБ-200-300м
Бег с упора
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	21
	24.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм.
Прыжк.Упр.
Выход из Н/С с жгутом шагом
Вставания на тумбу
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	22
	25.12.21
	УУС-1
	14
	3
	ОФП-
Отжимание
Пресс
Спина с весом
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	23
	27.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм
Чисто прыжков упр
Взрывные работы на ног

	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	24
	28.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Разм
Работа с жгутом н статику
Работа на координацию
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	25
	29.12.21
	УУС-1
	14
	3
	ОФП-Штанга
Жим
Присед
Тяга
Плечо
Стопа
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14

	26
	30.12.21
	УУС-1
	14
	3
	Изучения видео материала  Старта из различных положений
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	14














Календарно Тематический План с 1 по 30 Декабрь 2021 года тренер-преподаватель Васильев Михаил Леонидович
БУС-5 года обучения
	№
	Дата 
	Группа
	Количество учащихся в группе
	Количество часов
	Задания обучающимся
	Ипформация для родителей
	Платформа ссылка
	Проверка 
	Количество учащихся выполнивших задания

	1
	1.12.21
	БУС-5
	15
	2
	Кросс легкий-5км.
Прыжковые упр.100м-10раз.
расстяжка
	



Проследить за выполнинием задания
	

Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	




По ватсапу
	15

	2
	2.12.21
	БУС-5
	15
	2
	Разм-20мин
ОРУ
Имитация рук с гантелями сидя и стоя.
Поднимания колени стоя на месте с весом. Увеличить вес.
Изучения -видео материала Спортивное питание
Задержка -дыхания

	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	3
	3.12.21
	БУС-5
	15
	2
	Разм-20мин
ОРУ-
Прыжки с подниманием колени до груди. С манжетами в руках
Висс на турнике-с манжетами на ногах.
Задержка дыхания
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	4
	4.12.21
	БУС-5
	15
	2
	ОФП-
Отжимание
Пресс
Спина
Прыжки с приседа
Стопа-3 мин 4 серии
	


Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	5
	6.12.21
	БУС-5
	15
	2
	Изучения видео материала Броска набивного мяча в перед и назад.
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	6
	7.12.21
	БУС-5
	15
	2
	Разм-10мин
ОРУ-расстяжку
Жгут-Приседания 
Стопа
тяга
Статика-
Планка
приседания
	
Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	7
	8.12.21
	БУС-5
	15
	2
	ОФП-
Отжимание
Пресс
Спина
Прыжки с приседа
Стопа-3 мин 4 серии
	


Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	8
	9.12.21
	БУС-5
	15
	2
	Кросс легкий-5км.
Прыжковые упр.100м-10раз.
расстяжка
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	9
	10.12.21
	БУС-5
	15
	2
	Разм-20мин
ОРУ
Имитация рук с гантелями сидя и стоя.
Поднимания колени стоя на месте с весом. Увеличить вес.
Изучения -видео материала Спортивное питание
Задержка -дыхания

	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	10
	11.12.21
	БУС-5
	15
	2
	ОФП-
Отжимание
Пресс
Спина с весом
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	11
	13.12.21
	БУС-5
	15
	2
	Изучения видео материала  Старта из различных положений
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	12
	14.12.21
	БУС-5 
	15
	2
	Разм-20мин
ОРУ-
Прыжки с подниманием колени до груди. С манжетами в руках
Висс на турнике-с манжетами на ногах.
Задержка дыхания
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	13
	15.12.21
	БУС-5 
	15
	2
	Разм.
Бегов.Упр
ПБ-150м-6раз=2 серии
Стопа-400раз
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	14
	16.12.21
	БУС-5 
	15
	2
	Разм
Прыжков.Упр
Н\С-30м60м
ПБ-200-300м
Бег с упора
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	15
	17.12.21
	БУС-5 
	15
	2
	ОФП-Штанга
Жим
Присед
Тяга
Плечо
Стопа
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	16
	18.12.21
	БУС-5 
	15
	2
	Изучения материала бег по дистанции
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	17
	20.12.21
	БУС-5 
	15
	2
	Разм
Бег упр
ПБ-300-200-100-60
Бег с тягой
Прыжки с приседа
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	18
	21.12.21
	БУС-5 
	15
	2
	ОФП-Штанга
Жим
Присед
Тяга
Плечо
Стопа
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	19
	22.12.21
	БУС-5 
	15
	2
	Разм.
Бегов.Упр
ПБ-150м-6раз=2 серии
Стопа-400раз
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	20
	23.12.21
	БУС-5 
	15
	2
	Разм
Прыжков.Упр
Н\С-30м60м
ПБ-200-300м
Бег с упора
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	21
	24.12.21
	УУС-5
	15
	
	Разм.
Прыжк.Упр.
Выход из Н/С с жгутом шагом
Вставания на тумбу
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	22
	25.12.21
	УУС-5
	15
	2
	ОФП-
Отжимание
Пресс
Спина с весом
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	23
	27.12.21
	УУС-5
	15
	2
	Разм
Чисто прыжков упр
Взрывные работы на ног

	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	24
	28.12.21
	УУС-5
	15
	2
	Разм
Работа с жгутом н статику
Работа на координацию
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	25
	29.12.21
	УУС-5
	15
	2
	ОФП-Штанга
Жим
Присед
Тяга
Плечо
Стопа
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15

	26
	30.12.21
	УУС-5
	15
	2
	Изучения видео материала  Старта из различных положений
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	15








Календарно Тематический План с 1 по 30 Декабрь 2021 года тренер-преподаватель Васильев Михаил Леонидович
БУС-3 года обучения
	№
	Дата 
	Группа
	Количество учащихся в группе
	Количество часов
	Задания обучающимся
	Информация для родителей
	Платформа ссылка
	Проверка 
	Количество учащихся выполнивших задания

	1
	1.12.21
	БУС-3
	16
	2
	Разм-20мин
ОРУ
Имитация рук с гантелями сидя и стоя.
Поднимания колени стоя на месте с весом. Увеличить вес.
Изучения -видео материала Спортивное питание
Задержка -дыхания

	



Проследить за выполнинием задания
	

Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	




По ватсапу
	16

	2
	3.12.21
	БУС-3
	16
	2
	ОФП-
Отжимание
Пресс
Спина
Прыжки с приседа
Стопа-3 мин 4 серии
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16

	3
	6.12.21
	БУС-3
	16
	2
	Разм-20мин
ОРУ-
Прыжки с подниманием колени до груди. С манжетами в руках
Висс на турнике-с манжетами на ногах.
Задержка дыхания
	

Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16

	4
	8.12.21
	БУС-3
	16
	2
	Разм-20мин
ОРУ
Имитация рук с гантелями сидя и стоя.
Поднимания колени стоя на месте с весом. Увеличить вес.
Изучения -видео материала Спортивное питание
Задержка -дыхания

	


Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16

	5
	10.11.21
	БУС-3
	16
	2
	ОФП-
Приседания с весом
Заднее бедро жгутом
Тяга с жгутом на количество
Стопа
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16

	6
	13.12.21
	БУС-3
	16
	2
	Разм-20мин
ОРУ
Имитация рук с гантелями сидя и стоя.
Поднимания колени стоя на месте с весом. Увеличить вес.
Изучения -видео материала Спортивное питание
Задержка -дыхания

	
Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16

	7
	15.12.21
	БУС-3
	16
	2
	Разм.
Бегов.Упр
ПБ-150м-6раз=2 серии
Стопа-400раз
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16

	8
	17.12.21
	БУС-3
	16
	2
	Разм
Прыжков.Упр
Н\С-30м60м
ПБ-200-300м
Бег с упора
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16

	9
	20.12.21
	БУС-3
	16
	2
	Разм
Бег упр
ПБ-300-200-100-60
Бег с тягой
Прыжки с приседа
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16

	10
	22.12.21
	БУС-3
	16
	2
	Разм.
Бегов.Упр
ПБ-150м-6раз=2 серии
Стопа-400раз
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16

	11
	24.12.21
	БУС-3
	16
	2
	Разм.
Прыжк.Упр.
Выход из Н/С с жгутом шагом
Вставания на тумбу
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16

	12
	27.12.21
	БУС-3
	16
	2
	Разм
Чисто прыжков упр
Взрывные работы на ног

	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16

	13
	29.12.21
	БУС-3
	16
	2
	ОФП-Штанга
Жим
Присед
Тяга
Плечо
Стопа
	Проследить за выполнинием задания
	Изучения по
YOUTUBE
поисковик
	По ватсапу
	16





