
Маршрутный лист 

по кружку «Общая физическая подготовка» в рамках внеурочной деятельности 

педагог : Зубов Д. Ю. 

с 13.04.2020 по 17.04.2020 

Тема занятий 
Дата 

проведения 
Краткое содержание занятия Интернет ссылки Обратная связь 

Силовой 

комплекс 

14.04 

7, 8-е взвода 

 9,10-е взвода 

Способствует развитию скоростно-

силовых качеств и выносливости. 

Упражнения выполняются по3 подхода по 

25-30 повторений с отдыхом 1.5 минуты 

между подходами и 3-5 минут между 

упражнениями. 

1. Выпады (ссылка 1) 

 

2. Приседания 

 

 
 

3. Отжимания 

 

Выпады 

 

https://youtu.be/zTYJKcyhszs 

 

Планка 

https://youtu.be/dd5fRGh_nHo 

 

 

 

https://youtu.be/zTYJKcyhszs
https://youtu.be/dd5fRGh_nHo


 
 

4. Планка (ссылка 2) 

 

5. Пресс: ножницы 

 
 

6. Пресс: скручивания 

 

 



 
 

 

 


