
ФИО учителя             Матвеева Ирина Игоревна 

             Предмет          русский язык 

             Класс                7 б 

Период Дата 
Модуль, раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания                  с 

указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20- 

26.04.20 

 

22.04 

 

 

Междометия как 

часть речи. Дефис 

в междометиях 

Самостоятельная 

работа 

обучающегося 

Учебник параграф  74. 

Упр. 459. 

https://www.youtube.co
m/watch?v=jMuyUEvEQR
w 

Фотография 

письменного 

задания                         

(страницы тетради) 

79216563312@yandex.ru 23.04 до 16.00 

 

 

фронтальная 

 

 

  

23.04  

 

 

Дефис в 

междометиях. 

Знаки препинания 

при  междометиях. 

 

ВИДЕОУРОК 

 

 

Учебник параграф  75   

упр. 463 

https://www.youtube.co
m/watch?v=HiDqw8QaQn
M 

Фотография 

письменного 

задания                         

(страницы тетради) 

79216563312@yandex.ru 24.04 до 16.00 

 

 

 

выборочная 

 

 

 

 24.04 

 

 

 

 

Повторение по 

теме «Служебные 

части речи» 

Самостоятельная 

работа 

обучающегося. 

 

 

Повторить тему 

«Служебные части речи « 

по учебнику. Просмотреть 

правила.  

https://nsportal.ru/shkola
/russkiy-
yazyk/library/2020/04/14
/povtorenie-po-teme-
sluzhebnve-chasti-rechi-7-
klass выполнить тест 

Фотография 

письменного 

задания                         

(страницы тетради) 

79216563312@yandex.ru 25.04 до 16.00 

 

 

 

 

Фронтальная 

 

 

 

 

 25.04 Контрольная 

работа по теме 

«Служебные части 

речи» 

Самостоятельная 

работа 

обучающегося. 

 

 

https://nsportal.ru/shkola
/russkiy-
yazyk/library/2020/04/14
/kontrolnaya-rabota-po-
teme-sluzhebnye-chasti-
rechi-7-klss. Делаем 
любой вариант 

Фотография 

письменного 

задания                         

(страницы тетради) 

79216563312@yandex.ru 26.04 до 16.00 Фронтальная 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=jMuyUEvEQRw
https://www.youtube.com/watch?v=jMuyUEvEQRw
https://www.youtube.com/watch?v=jMuyUEvEQRw
https://www.youtube.com/watch?v=HiDqw8QaQnM
https://www.youtube.com/watch?v=HiDqw8QaQnM
https://www.youtube.com/watch?v=HiDqw8QaQnM
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/povtorenie-po-teme-sluzhebnve-chasti-rechi-7-klass
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/povtorenie-po-teme-sluzhebnve-chasti-rechi-7-klass
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/povtorenie-po-teme-sluzhebnve-chasti-rechi-7-klass
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/povtorenie-po-teme-sluzhebnve-chasti-rechi-7-klass
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/povtorenie-po-teme-sluzhebnve-chasti-rechi-7-klass
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/povtorenie-po-teme-sluzhebnve-chasti-rechi-7-klass
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/kontrolnaya-rabota-po-teme-sluzhebnye-chasti-rechi-7-klss
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/kontrolnaya-rabota-po-teme-sluzhebnye-chasti-rechi-7-klss
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/kontrolnaya-rabota-po-teme-sluzhebnye-chasti-rechi-7-klss
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/kontrolnaya-rabota-po-teme-sluzhebnye-chasti-rechi-7-klss
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/kontrolnaya-rabota-po-teme-sluzhebnye-chasti-rechi-7-klss
https://nsportal.ru/shkola/russkiy-yazyk/library/2020/04/14/kontrolnaya-rabota-po-teme-sluzhebnye-chasti-rechi-7-klss


                                                                         ФИО учителя             Матвеева Ирина Игоревна 

Предмет          литература  

Класс         7 б  
 

Период Дата 
Модуль, раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20- 

26.04.20 

 

23.04 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Д.С.Лихачев 

«Земля родная» 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Учебник. стр.203-209 

читать. Стр.  209 вопрос 1 

письменно 

https://www.youtube.co
m/watch?v=kayvpOfN5So 

Фотография 

письменного 

задания                         

(страницы 

тетради) 

79216563312@yandex.ru 24.04 до 15.00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выборочная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

24.04 

М.Зощенко «Беда» Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Учебник стр. 211-216  

читать. Ответить на вопрос 

№ 3 на стр. 216 

https://www.youtube.co
m/watch?v=eAP6wxln9Do 

Фотография 

письменного 

задания                         

(страницы тетради 

79216563312@yandex.ru  

 

25.04 до 15.00 

 

выборочная 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=kayvpOfN5So
https://www.youtube.com/watch?v=kayvpOfN5So
https://www.youtube.com/watch?v=eAP6wxln9Do
https://www.youtube.com/watch?v=eAP6wxln9Do


ФИО учителя Терещенкова Елена Валентиновна 

Предмет   алгебра 

Класс  7б 
 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма обучения 

(проведения 

урока) 

Задания                  

с указанием 

образовательно

го 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20

- 

26.04.20 

 

20.04.20 Линейное 

уравнение с 

двумя 

переменными 

и его график 

Самостоятельная 

работа на 

платформе Учи.ру 

и по учебнику 

https://infourok.ru/

videouroki/3085 

 

Учи.ру 

Учебник п.25, 

с.188-191, 

№961,962,1002 

см. пример 1 

Прохождение 

теста на 

платформе 

Учи.ру 

Фотография 

заданий и 

отправка на 

почту 

yelenavalentino
vna@bk.ru 

 

20.04 до 18.00 Оценка за 

содержание 

 

 24.04.20 Линейное 

уравнение с 

двумя 

переменными 

и его график 

Самостоятельная 

работа на 

платформе Учи.ру 

и по учебнику 

https://infourok.ru/

videouroki/3090 

 

Учи.ру 

Учебник п.25, 

с.188-191, 

№964,967,1001 

На платформе 

Учи.ру 

Фотография 

заданий и 

отправка на 

почту: 

yelenavalentino
vna@bk.ru 

 

24.04 до 18.00 Оценка за 

содержание 

 

 25.04.20 Линейное 

уравнение с 

двумя 

переменными 

и его график 

Самостоятельная 

работа на 

платформе Учи.ру 

и по учебнику 

 

Учи.ру 

Учебник п.25, 

с.188-191, 

№979,991,1000 

На платформе 

Учи.ру 

Фотография 

заданий и 

отправка на  

yelenavalentino
vna@bk.ru 

 

25.04 до 18.00 Оценка за 

содержание 

 

 

 

 

 

 

 

https://infourok.ru/videouroki/3085
https://infourok.ru/videouroki/3085
mailto:yelenavalentinovna@bk.ru
mailto:yelenavalentinovna@bk.ru
https://infourok.ru/videouroki/3090
https://infourok.ru/videouroki/3090
mailto:yelenavalentinovna@bk.ru
mailto:yelenavalentinovna@bk.ru
mailto:yelenavalentinovna@bk.ru
mailto:yelenavalentinovna@bk.ru


ФИО учителя Терещенкова Елена Валентиновна 

Предмет   геометрия 

Класс  7б 
 

 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма обучения 

(проведения 

урока) 

Задания                  

с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20- 

26.04.20 

 

20.04.20 Построение 

треугольник

а по трем 

элементам 

Самостоятельная 

работа с 

учебником 

https://infourok.ru/

videouroki/3247 

 

Учебник п.38, 

№298,299 

Решение задач yelenavalenti

novna@bk.ru 

 

20.04.20 

до 18.00 

Оценка 

содержания 

 25.04.20 Построение 

треугольник

а по трем 

элементам 

Самостоятельная 

работа с 

учебником 

Учебник п.38, 

№308,310 

 

Решение задач 

 

yelenavalenti

novna@bk.ru 

 

25.04.20 до 

18.00 

 

Оценка 

содержания 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://infourok.ru/videouroki/3247
https://infourok.ru/videouroki/3247
mailto:yelenavalentinovna@bk.ru
mailto:yelenavalentinovna@bk.ru
mailto:yelenavalentinovna@bk.ru
mailto:yelenavalentinovna@bk.ru


ФИО учителя Евлампиева Оксана Владимировна 

Предмет   английский язык 

Класс              7 б класс 
 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания                  

с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20

- 

25.04.20 

 

21.04 

Разбор ошибок 

Самостоятельн

ая работа 

обучающихся 

Видеоурок 

 

https://vk.com/public

193987902 

онлайн 

консультация по 

ошибкам в тесте 

https://quizlet.com/g

b/501196044/starligh

t-7-module-5-

prepare-for-the-test-

flash-cards/ 

тренировка 

употребления 

лексики из теста 

 Фотография 

Учебник 

Vocabulary Bank 

15  

voytyonok

@mail.ru 

 

https://vk.co

m/id202629

26 

22.04.2020 до 

12 часов 

Индивидуальная 

оценка за 

выполнение 

заданий 

заданий 

22.04. 

Актуализация 

лексики по 

теме 

«Праздники». 

Развитие 

монологическо

й речи, 

аргументация 

высказывания. 

Самостоятельн

ая работа 

обучающихся 

 

Учебник стр. 96 упр 

1-3 

https://quizlet.com/ru

/388988411/5j-ivan-

kupala-day-flash-

cards/ 

 

http://www.school-

russia.prosv.ru/umk/s

tarlight/info.aspx?ob

_no=40872 

(Student's Audio 

CD) 

 

Фотография 

Составить 10 

предложений со 

словами Check 

these words 

стр.96 

23.04.2020 до 

12 часов 

Индивидуальная 

оценка за 

выполнение 

https://vk.com/public193987902
https://vk.com/public193987902
https://quizlet.com/gb/501196044/starlight-7-module-5-prepare-for-the-test-flash-cards/
https://quizlet.com/gb/501196044/starlight-7-module-5-prepare-for-the-test-flash-cards/
https://quizlet.com/gb/501196044/starlight-7-module-5-prepare-for-the-test-flash-cards/
https://quizlet.com/gb/501196044/starlight-7-module-5-prepare-for-the-test-flash-cards/
https://quizlet.com/gb/501196044/starlight-7-module-5-prepare-for-the-test-flash-cards/
mailto:voytyonok@mail.ru
mailto:voytyonok@mail.ru
https://vk.com/id20262926
https://vk.com/id20262926
https://vk.com/id20262926
https://quizlet.com/ru/388988411/5j-ivan-kupala-day-flash-cards/
https://quizlet.com/ru/388988411/5j-ivan-kupala-day-flash-cards/
https://quizlet.com/ru/388988411/5j-ivan-kupala-day-flash-cards/
https://quizlet.com/ru/388988411/5j-ivan-kupala-day-flash-cards/
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872


23.04 

Проект 

«Праздники в 

англоговорящи

х странах». 

Самостоятельн

ая работа 

обучающихся 

 

Ознакомиться с 

презентацией 

https://ppt4web.ru/an

glijjskijj-

jazyk/prazdniki-

velikobritanii-na-

anglijjskom.html 

Прислать 

презентацию о 

любом 

празднике в 

любой 

англоговорящей 

стране 

24.04.2020 до 

18 часов 

Индивидуальная 

оценка за 

выполнение 

заданий 

24.04 Модуль 6. 

Нарушение 

правил 

общественного 

порядка. 

Семантизация 

лексики по 

теме 

«Преступления

». 

Самостоятельн

ая работа 

обучающихся 

 

Учебник стр 97-98  

упр1,3 

 Работа с лексикой 

https://quizlet.com/4

98181669/starlight-

7-module-6a-flash-

cards/ 

Фотография 

Учебник стр. 98 

упр. 4 

25.04.2020 до 

12 часов 

Индивидуальная 

оценка за 

выполнение 

заданий 

25.04 
Актуализация 

лексики по 

теме «Виды 

искусства». 

Краткий 

пересказ. 

Мини-

сочинение. 

Самостоятельн

ая работа 

обучающихся 

Видеоурок 

Учебник стр. 99 

Дочитать текст 

Устно кратко 

пересказать 

прочитанное. 

Видеоурок 

https://www.youtube

.com/watch?v=nRGL

DD0BBdc 

 

Фотография  

Стр.99 упр. 7-8 

27.04.2020 до 

12 часов 

Индивидуальная 

оценка за 

выполнение 

заданий 

 

 

 

 

https://ppt4web.ru/anglijjskijj-jazyk/prazdniki-velikobritanii-na-anglijjskom.html
https://ppt4web.ru/anglijjskijj-jazyk/prazdniki-velikobritanii-na-anglijjskom.html
https://ppt4web.ru/anglijjskijj-jazyk/prazdniki-velikobritanii-na-anglijjskom.html
https://ppt4web.ru/anglijjskijj-jazyk/prazdniki-velikobritanii-na-anglijjskom.html
https://ppt4web.ru/anglijjskijj-jazyk/prazdniki-velikobritanii-na-anglijjskom.html
https://quizlet.com/498181669/starlight-7-module-6a-flash-cards/
https://quizlet.com/498181669/starlight-7-module-6a-flash-cards/
https://quizlet.com/498181669/starlight-7-module-6a-flash-cards/
https://quizlet.com/498181669/starlight-7-module-6a-flash-cards/
https://www.youtube.com/watch?v=nRGLDD0BBdc
https://www.youtube.com/watch?v=nRGLDD0BBdc
https://www.youtube.com/watch?v=nRGLDD0BBdc


Учитель: Комендантова Наталия Григорьевна 

Предмет: английский язык 

Класс: 7б 

Период Дата Модуль, 

раздел 

 (тема) 

Форма обучения, 

проведения 

урока 

Задания с 

указанием 

образовательного 

Ресурса 

 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

Дата, время 

представления 

результатов 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04 – 

26.04 

21.04 

6ур 

14-00 

 

Разбор ошибок Самостоятельная 

работа, из 

таблицы 

компонентов 

УМК Звёздный» 

взять материалы к 

рабочим тетрадям 

7 класс Revision 

(Module 5) стр 

114-115 

 

Revision (Module 5) 

стр 114-115 

http://www.school-

russia.prosv.ru/umk/

starlight/info.aspx?o

b_no=40872 

 

Ответы по 

лексике, 

грамматике и 

чтению выписать 

в терадь 

Скриншот  

на 

электронну

ю почту 

komnat54@y

andex.ru 

 

22.04.2020 Фронтальная 

22.04 

3ур 

11-00 

Актуализация 

лексики по 

теме 

«Праздники» 

Самостоятельная 

работа 

Учебник стр 96 

Упр  1,2,3 

  

Учебник  

стр 96 Упр 4 

Краткий пересказ 

письменно. 

 

Скриншот 

на 

электронну

ю почту 

komnat54@y

andex.ru 

 

23.04.2020 Фронтальная 

23.04 

3ур 

11-00 

Проект 

«Праздники в 

англоговорящи

х странах» 

Самостоятельная 

работа 

ICT “Google” 

Выбрать 

информацию на 

сайте 

Сделать либо 

презентацию, 

либо проект 

любого праздника 

«Праздники в 

англоговорящих 

странах» 

Скриншот 

или 

презентацию  

на 

электронну

ю почту 

komnat54@y

andex.ru 

24.04.2020 Выборочная 

http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872


24.04 

2ур 

9-55 

Модуль 6. 

Нарушение 

правил 

общественного 

порядка. 

Семантизация 

лексики по 

теме 

«Преступление

» 

Самостоятельная 

работа и «сlass CD 

7»  скачать 

 

из таблицы 

компонентов УМК 

Звёздный» 

Слушать из модуля 

6 Учебник стр 97 

Упр  1,2 

http://www.school-

russia.prosv.ru/umk/

starlight/info.aspx?o

b_no=40872 

 

В тетради 

написать свои 

мысли по 

“Over to you” 

И по строчке 

прописать слова и 

выучить burglary, 

shoplifting, 

speeding, robbery, 

mugging, arson, 

pickpocketing, 

vandalism  

Скриншот 

на 

электронну

ю почту 

komnat54@y

andex.ru 

 

25.04.2020 Выборочная 

25.04 

4ур 

12-05 

Актуализация 

лексики по 

теме «виды 

Искусств» 

Самостоятельная 

работа 

Учебник 

 стр 98-99  

Упр  1,2,3,4 

по строчке 

прописать слова и 

выучить 

pottery, carving,  

painting, computer 

graphics, sculpting, 

drawing, graffiti, 

photography, 

architecture,  print 

making, collage 

Скриншот 

на 

электронну

ю почту 

komnat54@y

andex.ru 

 

 

28.04.2020 Выборочная 

 

  

http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/starlight/info.aspx?ob_no=40872


ФИО учителя Костина Полина Сергеевна 

Предмет   английский язык 

Класс              7 Б класс 

Период Дата Модуль, 

раздел 

 (тема) 

Форма 

обучения, 

проведения 

урока 

Задания с 

указанием 

образовательного 

Ресурса 

 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

Дата, время 

представления 

результатов 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

21.04.20- 

25.04.20 

 

21.04 Модуль 6. 

Нарушение 

правил 

общественного 

порядка. 

Семантизация 

лексики по теме 

«Преступления

». 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Уч. стр.97 упр.1-

2(аудиозапись будет 

доступна в 

https://classroom.google

.com/c/Njg4Nzg3NTU2

NDRa) 

Слова в словарь с 

переводом 

Фотография заданий https://classr

oom.google.c

om/c/Njg4Nz

g3NTU2ND

Ra 

22.04 до 14:00 Индивидуальная 

оценка за 

выполнение 

заданий 

22.04 Актуализация 

лексики по теме 

«Виды 

искусства».  

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Учебник стр. 98-99 

(читать, переводить, 

слова к тексту в 

словарь) упр.3 стр.98 

Чтение и перевод 

отрывка текста на 

оценку (аудиозапись) 

Фотография заданий 

(упр.3) 

Аудиозапись ответа 

23.04 до 15:00 Индивидуальная 

оценка за 

выполнение 

заданий 

23.04 Повторение 

страдательного 

залога (Passive 

Voice) 

Видеоурок  

https://www.youtub

e.com/watch?v=QQ

FtNF4a8mY 

 

Задание по видео  

https://www.youtube.co

m/watch?v=-

K_eKC76jn4 

Рт стр.54 упр.1-3 

Фотография заданий 24.04 до 15:00 Индивидуальная 

оценка за 

выполнение 

заданий 

https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://www.youtube.com/watch?v=QQFtNF4a8mY
https://www.youtube.com/watch?v=QQFtNF4a8mY
https://www.youtube.com/watch?v=QQFtNF4a8mY
https://www.youtube.com/watch?v=-K_eKC76jn4
https://www.youtube.com/watch?v=-K_eKC76jn4
https://www.youtube.com/watch?v=-K_eKC76jn4


 

  

Презентация  

https://classroom.go

ogle.com/c/Njg4Nzg

3NTU2NDRa 

Уч.стр.GR11 

24.04 Выполнение 

грамматических 

упражнений на 

страдательный 

залог 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

1)Дополнительные 

задания к учебнику 

(https://classroom.googl

e.com/c/Njg4Nzg3NTU

2NDRa) 

2) РТ стр.54 упр.4, 

стр.87 упр.1 

3) Уч. стр.99 упр.7,8 

Фотография заданий 25.04 до 17:00 Индивидуальная 

оценка за 

выполнение 

заданий 

25.04 Актуализация 

лексики по теме 

«Борцы с 

преступностью»

. Обучение 

аудированию с 

извлечением 

необх.информа

ции. 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Уч. стр.100 (слова к 

тексту –перевести) 

упр.1 

Стр.101 упр.3,4 

РТ стр. 55 упр.1-3 

Доп. Задание по 

словам стр.97-

100(кроссворд) 

Фотография заданий https://classr

oom.google.c

om/c/Njg4Nz

g3NTU2ND

Ra 

28.04 до 15:00 Индивидуальная 

оценка за 

выполнение 

заданий 

https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa
https://classroom.google.com/c/Njg4Nzg3NTU2NDRa


ФИО учителя Сагитдинова Рената Маратовна_ 

Предмет   французский язык 

Класс  _7б 
 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма обучения 

(проведения урока) 

Задания                  

с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20- 

26.04.20 

 

21.04 

 

 

 

 

 

 

24.04 

 

Чтение с 

полным 

понимани

ем текста 

Видеоконференция с 

учителем согласно 

расписанию.   
https://zoom.us/ 

 

 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

 

Видеоконференция 

с учителем 

(платформа 

https://zoom.us/) 

 

Учебник  

Стр. 172 №2 

(письменно) 

Стр. 173 №4 

(письменно) 

Стр. 172 №3 (устно) 

Фотография 

заданий 

 

 

https://vk.c
om/id15246
5456 
 
sagitdinova.
rena@yand
ex.ru 

25.04 2020 в 

15.00 

Оценка за 

содержание 

 

 

  

https://zoom.us/
https://zoom.us/
https://vk.com/id152465456
https://vk.com/id152465456
https://vk.com/id152465456


ФИО учителя Осипова Александра Андреевна 

Предмет   Немецкий язык 

Класс              7А 

Период Дата 
Модуль, раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведен

ия урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20- 

26.04.20 

 

22.04 Развитие 

навыков 

письменной 

речи. Развитие 

навыков 

аудирования, 

выполнения 

заданий после 

прослушивания 

 

Асинхронн

ая 

Самостоятельная работа в 

учебнике: 

1)Уч-к стр 62-63: читать 

текст 

2)Письменно задать 10 

вопросов к тексту (по 1 к 

каждому абзацу)  

Файл на 

электронную 

почту/в 

социальную сеть 

Электронная 

почта: 

alexandra.osi

pova11@yan

dex.ru 

 

Социальная 

сеть 

ВКонтакте: 

https://vk.co

m/alexandra.

osipova11 

 

 

Высылать 

задания в 

формате 

электронны

х 

документов 

(MS Word, 

OpenOffice 

и т.д.) 

строго до 

дедлайна. 

 

25.04.2020 до 

16:00 

На основе 

выполненного 

задания 

 

24.04 Обучение 

стратегии 

работы с 

текстовым 

материалом. 

Развитие 

навыков работы 

с лексикой, а 

также устной 

речи на основе 

прочитанного 

текста. Контроль 

говорения 

 

Асинхронн

ая 

Самостоятельная работа в 

учебнике: 

1)Уч-к стр 62-63: читать 

текст  

2)Выписать из текста 

минимум 25 незнакомых 

слов.  

К сущ.: мн. ч., окончание в 

Gen, род, перевод 

К глаг. сильный/слабый, 3 

формы, перевод 

(использовать таблицу 

неправильных и сильных 

глаголов – файл 3 формы 

глагола) 

К прил. изменение гласной 

в степенях сравнения, 

перевод  

Файл на 

электронную 

почту/в 

социальную сеть 

27.04.2020 до 

16:00 

На основе 

выполненного 

задания 

 

mailto:alexandra.osipova11@yandex.ru
mailto:alexandra.osipova11@yandex.ru
mailto:alexandra.osipova11@yandex.ru
https://vk.com/alexandra.osipova11
https://vk.com/alexandra.osipova11
https://vk.com/alexandra.osipova11
https://vk.com/topic-191428189_40700822?post=11
https://vk.com/topic-191428189_40700822?post=11


ФИО учителя Герасимова А.В. и Удальцова А.В. 

Предмет   Технология 

Класс  7 «Б» 

 

 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20

- 

26.04.20 

 

21.04.

2020. 

Творческий 

проект 

«Аксессуар 

для летнего 

отдыха» 

 

 

  

Самостоятельна

я работа с 

учебником  

(асинхронный) 

 Учебник стр. 159-164 

Выбери один (любой) из 

вариантов задания и 

выполни его: 

Первый вариант: 

Выполнить проект 

(поэтапный чертеж, 

рисунок) в тетради 

аксессуара для летнего 

отдыха 

Второй вариант: 

Изготовить аксессуар 

для летнего отдыха 

своими руками. 

Сфотографировать, 

подписать название  

аксессуара, желательно с 

этапами изготовления   

Сканы, фотокопии 

выполненных 

заданий высылаем 

по электронной 

почте. 

Герасимова  

А.В. 
gerasimova-
distant@yande
x.ru 

 

24.04.20 в 17.00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Фронтальная  

  

 
 
Удальцова  

А.В. 
udaltcova.a.v

@mail.ru 
 

 

mailto:gerasimova-distant@yandex.ru
mailto:gerasimova-distant@yandex.ru
mailto:gerasimova-distant@yandex.ru
mailto:udaltcova.a.v@mail.ru
mailto:udaltcova.a.v@mail.ru


ФИО учителя Герасимова Александра Владимировна 

Предмет   Изобразительное искусство 

Класс  7 «Б» класс 
 

 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведени

я урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20 

- 

30.04.20. 

 

20.04.20. 

 

«Мода, 

культура и 

ты. 

Композицион

но-

конструктивн

ые принципы 

дизайна 

одежды». 

«Мой костюм 

– мой облик. 

Дизайн 

современной 

одежды» 

  

Асинхронна

я форма 

обучения. 

Самостоятел

ьная работа 

обучающихс

я 

 

Интернет. Учебник ИЗО 7 

класс https://drive.google.co

m/file/d/1bCcsKSjid_mZgZIR

z9dTmUfxOZQQ4RBm/view

?usp=sharing  

1.Прочитать   

«Композиционно-

конструктивные принципы 

дизайна одежды». Стр. 155 

– 161. 

Прочитать 

«Дизайн современной 

одежды». Стр.162 – 168 

2. Выполнить  задание №2 

на стр.161. 

(Создайте 2  эскиза разных 

видов одежды для 

собственного гардероба). 

Эскизы выполните в цвете.  

Результат 

работы 

(фотокопии 

или  сканы 

эскизов) 

высылаем по 

электронной 

почте.  

 
gerasimova-
distant@yandex
.ru 

 

 

Герасимова 

А.В. 

Дата, время: 

27.04.2020. до  

17.00. 

 

Фронтальная  

 

 

 

 

 

 

 

 

https://drive.google.com/file/d/1bCcsKSjid_mZgZIRz9dTmUfxOZQQ4RBm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bCcsKSjid_mZgZIRz9dTmUfxOZQQ4RBm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bCcsKSjid_mZgZIRz9dTmUfxOZQQ4RBm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bCcsKSjid_mZgZIRz9dTmUfxOZQQ4RBm/view?usp=sharing
mailto:gerasimova-distant@yandex.ru
mailto:gerasimova-distant@yandex.ru
mailto:gerasimova-distant@yandex.ru


ФИО учителя Баранова Татьяна Юрьевна 

Предмет   Информатика 

Класс  7 Б. 
 

Период Дата 
Модуль, раздел              

(тема) 

Форма обучения 

(проведения 

урока) 

Задания  с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20- 

26.04.20 

 

23.04 Обобщение 

материала по 

теме «Обработка 

текстовой 

информации». 

Самостоятель

ная работа 

обучающихся 

(асинхронная) 

 

Электронное приложение к 

учебнику «Информатика» для 

7 класса (УМК Босова Л.Л. и 

др. 5-9 кл.) Тест 4: 

http://www.lbz.ru/metodist/autho

rs/informatika/3/eor7.php 

Файл с 

результатами 

теста 

https://vk.c

om/club19

3405956 

 
tatyanaspb5
44@gmail.c
om 

23.04.2020 в 

17.00 

Оценка за 

тест 

 

 

 

 

  

https://vk.com/club193405956
https://vk.com/club193405956
https://vk.com/club193405956
mailto:tatyanaspb544@gmail.com
mailto:tatyanaspb544@gmail.com
mailto:tatyanaspb544@gmail.com


ФИО учителя __Лопатина Маргарита Игоревна_____ 

Предмет   __Информатика____________________ 

Класс  __7Б______________________________ 

 

 

Период Дата 

Модуль, 

раздел 

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Час 

дедлайна 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20- 

26.04.20 

 

23.04. 

2020 

Обобщение 

материала по 

теме 

«Обработка 

текстовой 

информации

» 

Самостоятель

ная работа 

(Смешанный 

формат) 

Восьмиклассники придумали 

кроссворд на тему 

«Информатика». Нужно найти 

ошибки, если есть, 

пронумеровать слова по 

горизонтали и вертикали и 

придумать описания к словам. 

Скачать файл по ссылке и 

открыть в любом удобном 

браузере (открывается в 

браузере по умолчанию, если 

не настроено другое): 
https://onedrive.live.com/downloa
d?cid=5E7848454C7D59CC&resid=5
E7848454C7D59CC%211895&authk
ey=AH9lLiRvQmxM-Yk 

 

Файл .txt, .doc, 

или фото. 

 

Почта для 

домашних 

заданий: 

rin.vatari@gmai

l.com 

Указать класс и 

ФИО 

 

Все вопросы в 

WhatsApp/Tele

gram по тел.  

+7 951 682 83 

01 

в рабочее 

время. 

26.04. 

2020  

в 12:00 

Оценка за 

содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://onedrive.live.com/download?cid=5E7848454C7D59CC&resid=5E7848454C7D59CC%211895&authkey=AH9lLiRvQmxM-Yk
https://onedrive.live.com/download?cid=5E7848454C7D59CC&resid=5E7848454C7D59CC%211895&authkey=AH9lLiRvQmxM-Yk
https://onedrive.live.com/download?cid=5E7848454C7D59CC&resid=5E7848454C7D59CC%211895&authkey=AH9lLiRvQmxM-Yk
https://onedrive.live.com/download?cid=5E7848454C7D59CC&resid=5E7848454C7D59CC%211895&authkey=AH9lLiRvQmxM-Yk
mailto:rin.vatari@gmail.com
mailto:rin.vatari@gmail.com


ФИО учителя Жукова С.Е. 

Предмет   История 

Класс  7Б 

Перио

д 
Дата 

Модуль, 

раздел    (тема) 

Форма обучения 

(проведения 

урока) 

Задания  с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представле

ния 

результатов 

Обратная 

связь 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04 – 

26.04 

 

21.04 Под рукой 

российского 

государя. 

Вхождение 

Украины в 

состав России 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Контурная карта 10 

Учебник, страница 74, 

Думаем, сравниваем, 

размышляем, вопрос 3 

 

Фотография 

заданий 

Электронная 

почта 

super.zhykova@

mail.ru 

 

 

23.04 до 18.00 Оценка за 

содержание 

 

 

23.04 Русская 

православная 

церковь в XVII 

веке. Реформа 

патриарха 

Никона 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Учебник, страница 80, 

Думаем, сравниваем, 

размышляем, вопрос 1,2,3 

Посмотреть видео 
https://www.youtube.com/wa
tch?v=8Xpm6ahUXMU 

 

Фотография 

заданий 

Электронная 

почта 

super.zhykova@

mail.ru 

 

 

26.04 до 18.00 Оценка за 

содержание 

 

ФИО учителя Жукова С.Е. 

Предмет   Обществознание 

Класс  7Б 

Перио

д 
Дата 

Модуль, 

раздел    (тема) 

Форма обучения 

(проведения 

урока) 

Задания  с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представле

ния 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04 – 

26.04 

 

20.04 Охранять 

природу – 

значит 

охранять жизнь 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Учебник, страница 140, В 

классе и дома, вопросы 

2,6 

Посмотреть видео 
https://www.youtube.com/wa
tch?v=cUPMCjUnc84 

Фотография 

заданий 

Электронная 

почта 

super.zhykova@

mail.ru 

 

 

22.04 до 18.00 Оценка за 

содержание 

 

  

mailto:super.zhykova@mail.ru
mailto:super.zhykova@mail.ru
https://www.youtube.com/watch?v=8Xpm6ahUXMU
https://www.youtube.com/watch?v=8Xpm6ahUXMU
mailto:super.zhykova@mail.ru
mailto:super.zhykova@mail.ru
https://www.youtube.com/watch?v=cUPMCjUnc84
https://www.youtube.com/watch?v=cUPMCjUnc84
mailto:super.zhykova@mail.ru
mailto:super.zhykova@mail.ru


ФИО учителя Арамисов Юрий Хабасович 

Предмет   География 

Класс  7 «Б» 
 

 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма обучения 

(проведения урока) 

Задания с 

указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20- 

26.04.20 

 

21.04 Страны 

Европы. 

Норвегия, 

Великобр

итания 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

 

 

Изучить § 43 (с. 134-

137). 

В контурных картах 

на с.40-41 

выполнить задания 1 

– 5. 

Выполнение 

письменного 

задания 

 

Выполненну

ю работу 

фотографир

уем и 

отправляем 

учителю в 

личные 

сообщения 

https://vk.co

m/id8983412

1 

25.04. в 18.00 На основе 

выполнения 

письменного 

задания  

22.04 Германия, 

Франция, 

Италия, 

Чехия 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

 

 

Изучить § 44 (с. 138-

139). 

Пройти тест по 

ссылке: 

https://cloud.mail.ru/p

ublic/29jE/4eADK28

WF  

Прохождение 

теста 

 

Результаты 

прохождени

я теста 

отправить в 

личные 

сообщения. 

https://vk.co

m/id8983412

1 

 

27.04. в 18.00. На основе 

прохождения 

теста 

 

 

 

  

https://vk.com/id89834121
https://vk.com/id89834121
https://vk.com/id89834121
https://cloud.mail.ru/public/29jE/4eADK28WF
https://cloud.mail.ru/public/29jE/4eADK28WF
https://cloud.mail.ru/public/29jE/4eADK28WF
https://vk.com/id89834121
https://vk.com/id89834121
https://vk.com/id89834121


ФИО учителя Васильева Галина Владимировна 

Предмет   Биология 

Класс  7 Б 
 

 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма обучения 

(проведения 

урока) 

Задания                  

с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20

- 

26.04.20 

 

22.04 Развитие и 

закономерност

и размещения 

животных на 

Земле.(Доказат

ельства 

эволюции 

животных) 

 Самостоят

ельная 

работа 

обучающи

хся (&49) 

 

 

Видеоурок

(интернет-

урок) Урок 

по выбору 

ученика 

 Учи.ру 

 

 Учебник 

 

 Фотограф

ия заданий 

учебника(конспе

кт)Вопрос № 5,6. 

vasilieva1960gal
ina@yandex.ru 

Дата, время 

(23.04 2020 в 

12.00) 

 Оценка за 

содержан

ие 

ответа(вы

борочно) 

 

23.04 Развитие и 

закономерност

и размещения 

животных на 

Земле.( 

Ч.Дарвин о 

причинах 

эволюции 

животного 

мира) 

 Самостоят

ельная 

работа 

обучающи

хся (&50) 

 

Видеоурок

(интернет-

урок) Урок 

по выбору 

ученика 

 Учи.ру 

 

 

 Учебник 

 

Фотография 

заданий 

учебника, 

вопрос №2 

+(конспект &) 

vasilieva1960gal
ina@yandex.ru 

Дата, время 

(24.04 2020 в 

12.00) 

 Оценка за 

содержан

ие 

ответа(вы

борочно) 

 

 

 

  



ФИО учителя Антонова Елена Иосифовна 

Предмет   физика 

Класс  7б 
 

Период Дата 
Модуль, раздел              

(тема) 

Форма обучения 

(проведения 

урока) 

Задания с 

указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час 

дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20

- 

26.04.20 

 

22.04.2

0 

25.04.2

0 

Простые  

механизмы. 

Рычаг. Момент 

силы. 

Формат проведения 

занятий 

асинхронный 

 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся с 

учебником 

 

 

Учебник «Физика 7» 

§57,58,59 

(прочитать, 

письменно ответить 

на вопросы) 

 

 

            

 

Фотография 

заданий 

Электронная 

почта: 
<elena.antonov
a.hm@gmail.co
m> 

   25..04. 2020 в 

17.00) 

 

Оценка за 

содержание 

ответа. 

 
 

 

  

mailto:elena.antonova.hm@gmail.com
mailto:elena.antonova.hm@gmail.com
mailto:elena.antonova.hm@gmail.com


ФИО учителя Мамлеева Нелли Андреевна 

Предмет   музыка 

Класс  7Б 

 

 

Период Дата 
Модуль, раздел              
(тема) 

Форма обучения 

(проведения 
урока) 

Задания                  
с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 
результатов 

Обратная 

связь 

Дата, время 
представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 
аттестация, 

оценивание 

20.04.20- 

26.04.20 

24.04 Симфония №5 

  

П.И.Чайковски

й 

Самостоятельная 
работа 
обучающихся 
(асинхронный) 

Прослушать (I 
часть) симфонии  
на 
https://www.youtu

be.com/watch?v=

NUBCGGJhCLU/  
 

Написать(по 
желанию) 

несколько 
предложений (6-

8) о 
впечатлениях, 

полученных от 
прослушанной 
музыки.(Симфон

ия №5). 

Выполненное 
задание выслать на 
электронную почту. 

Электронная 
почта 
dzmamleeva

@mail.ru 

До 26.04.20 до 20:00 Оценка за 
содержание 

 

 

 

 

 

 



 

ФИО учителя Сизов Дмитрий Игоревич 

Предмет   Физическая культура 

Класс  7 «Б» 
 

Ссылка на видеоинструкцию, для скачивания дневника самоконтроля в формате Word: https://cloud.mail.ru/public/24mH/4xbifVMaF/ 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

20.04.20- 

26.04.20 

 

20.04 

21.04 

22.04 

Укрупнение 

материала 

/Волейбол/ 

 

Самостоятельная 

работа 

I. Практическое задание: 

1. ОРУ (Общеразвивающие 

упражнения) -5 мин 

(https://www.youtube.com/watch?v=xi

t7yDZguYY) 

Видео упражнений по ссылке- 

https://cloud.mail.ru/public/4xcT/4LXq

BSUAy 

2. Приседания -20- 45 раз  

3. Планка – 30-70 сек. 

4. Берпи-15-30 раз 

5. Стульчик - 40-70 сек. 

6. Пресс- 1мин  

7. Отжимания- 15-25 раз 

8.Планка упор на локти - упор лежа 

– 30 сек- 1 мин. 

9. Прыжки с хлопками 20-40 раз 

Фотография 

дневника 

самоконтроля 

 

sizov_distant@
mail.ru 

 
 

 

21.04.2020 в 18:00 Оценка за 

содержание 

 

https://cloud.mail.ru/public/24mH/4xbifVMaF/
https://www.youtube.com/watch?v=xit7yDZguYY
https://www.youtube.com/watch?v=xit7yDZguYY
https://cloud.mail.ru/public/4xcT/4LXqBSUAy
https://cloud.mail.ru/public/4xcT/4LXqBSUAy
mailto:sizov_distant@mail.ru
mailto:sizov_distant@mail.ru


Отдых между упражнениями 1-3 

мин. 

Заполняем дневник самоконтроля на 

2 стр. (ниже) 

Обучающиеся подготовительной 

группы здоровья  выполняют только 

ОРУ. Дневник самоконтроля 

ЗАПОЛНЯЮТ! 

20.04.20- 

26.04.20 

 

20.04 

21.04 

22.04 

Укрупнение 

материала 

/Волейбол/ 

 

Самостоятельная 

работа 

II. Теоретическое задание: 

Самостоятельная работа 

обучающихся: 

Учебник 5-7 классы, параграф № 16, 

тема:  

«Волейбол» стр. 164. 

https://cloud.mail.ru/public/4xcT/

4LXqBSUAy 

Ответить на вопросы: 

1. Какие два упражнения для 

освоения передач мяча в движении 

вы знаете? 

2.Как технически выполняется 

верхняя прямая подача? 

Фотография 

выполненного 

задания 

sizov_distant@
mail.ru 

 

22.04.2020 в 18:00 Оценка за 

содержание 

 

 

  

https://cloud.mail.ru/public/4xcT/4LXqBSUAy
https://cloud.mail.ru/public/4xcT/4LXqBSUAy
mailto:sizov_distant@mail.ru
mailto:sizov_distant@mail.ru


Дневник самоконтроля ученика 7 Б класса _____________________________________________ 

Показатели Даты 

Пример (20.04-26.04)    

Самочувствие (Отличное/хорошее/плохое)    

Желание заниматься (да/нет)    

Пульс в состоянии покоя Ударов в минуту 

https://youtu.be/H2ngFpAUWNE 
   

Пульс после комплекса 

упражнений 

Ударов в минуту    

ОРУ (Общеразвивающие 

упражнения) 

5 мин    

Приседания 20-45 раз    

Планка 30-70 сек.    

Берпи 15-30 раз    

Стульчик 40-70 сек.    

Пресс 30-60 сек.    

Отжимания 15-25 раз    

Планка упор на локти - упор 

лежа 

30-60 сек.    

Прыжки с хлопками 20-40 раз    

 

 

https://youtu.be/H2ngFpAUWNE

