1 курс- 3 занятие 

Разминка. Передача мяча сверху и снизу двумя руками.

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/main/
Просмотреть видео, сделать краткий конспект.

Разминка (7-10 минут)

https://yandex.ru/video/preview/?source=related_videohub&numdoc=20&url=www.youtube.com/watch?v=S6bS5tal8Q4&text=Утренняя+разминка+2
Выполнить упражнение «Берпи»
https://www.youtube.com/watch?v=iiq2ILPkNDE&t=5s
Юноши: 15 раз

Девушки: 15 раз (исключая фазу «отжимание»)

Упражнение выполнить, записать на видео.

2 курс- 2 занятие 

Разминка. Развитие и укрепление мышц плечевого пояса. Жим штанги средним хватом в положении лежа на горизонтальной скамейке. 
https://www.youtube.com/watch?v=miAKja9cK5E
Просмотреть видео, сделать краткий конспект.

Разминка (7-10 минут)

https://yandex.ru/video/preview/?source=related_videohub&numdoc=20&url=www.youtube.com/watch?v=S6bS5tal8Q4&text=Утренняя+разминка+2
Выполнить упражнение «Берпи»

https://www.youtube.com/watch?v=iiq2ILPkNDE&t=5s
Юноши: 15 раз

Девушки: 15 раз (исключая фазу «отжимание»)

Упражнение выполнить, записать на видео.

3 курс- 2 занятие 

Разминка. Настольный теннис, техника удара «срезкой».

https://vk.com/video208396416_169390724
Просмотреть видео, сделать краткий конспект.

Разминка (7-10 минут)

https://yandex.ru/video/preview/?source=related_videohub&numdoc=20&url=www.youtube.com/watch?v=S6bS5tal8Q4&text=Утренняя+разминка+2
Выполнить упражнение «Берпи»

https://www.youtube.com/watch?v=iiq2ILPkNDE&t=5s
Юноши: 15 раз

Девушки: 15 раз (исключая фазу «отжимание»)

Упражнение выполнить, записать на видео.

