Орфографический тренинг – 11А  класс. Самоподготовка.


	№
	Класс
	Дата
	Темы и вопросы для изучения
	Cправочные материалы
	Домашнее задание
	Дата сдачи
	Форма сдачи

	1
	11А
	26.05
	Решение тестовых заданий ЕГЭ
	https://rus-ege.sdamgia.ru/test?id=15494903
	Выполнить на РЕШУ ЕГЭ Вариант 10.
https://rus-ege.sdamgia.ru/test?id=15494903Скриншот с ответамиотправлять на почту:
shmatova.2021@list.ru

	26.05
	Отправить  скриншот с ответами.















Приложение №1
1. Бег на месте высоко поднимая колени (1 минута)
2. Прыжки на левой ноге (30 раз)
3. Прыжки на правой ноге (30 раз)
4. Прыжки на месте на двух ногах, высоко поднимая колени (20 раз)
5. И.п. стойка ноги вместе – упор присев – упор лежа – упор присев – встали в и.п. (50 раз)
6. Прыжки ноги вместе – ноги врозь – 30 раз.
7. Выпрыгивания из упора присев – 12 раз


















Приложение №2
1. Пресс – 45 раз (мальчики), 35 раз (девочки)
2. Нижний пресс (лежа на спине, поднимаем ноги на 90 градусов) – 20 раз
3. Отжимания – 30 раз (мальчики), 20 раз (девочки)
4. Лежа ни спине «Велосипед» - 30 сек. 
5. Лежа на спине горизонтальные ножницы – 20 раз
6. Лежа на спине вертикальные ножницы – 20 раз





















Приложение №3
[image: Screenshot_1-66]

[image: uprazhneniya_s_espanderom_89]
В каждом упоре стоять 1 минуту

Приложение №4
[image: slide-10]

Каждое упражнение делаем по 20 раз. 
У кого нет гантель, используем бутылки с водой
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Приложение 

№

1

 

1. Бег на месте высоко поднимая колени (1 минута)

 

2. Прыжки на левой ноге (3

0 раз)

 

3. Прыжки на правой ноге (3

0 раз)

 

4. Прыжки на месте на двух ногах, высоко поднимая колени (20 раз)

 

