
 

ФИО учителя ____ Жук Нина Николаевна _______________ 

Предмет   _____Русский язык_______________ 

Класс  _____8А________________ 
 

 

Период Дата 
Модуль, раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания с 

указанием 

образовательног

о 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратн

ая 

связь 

 

Дата, время 

представлен

ия 

результатов 

(Час 

дедлайна) 

Текущая аттестация, 

оценивание 

13.04.20 – 

18.04.20 

13.04

15.04 

17.04 

1.Понятие о 

чужой речи. 

Комментирующа

я часть. 

2. Прямая и 

косвенная речь. 

Косвенная речь.  

3.  Прямая речь. 

Разделительные 

и 

выделительные 

знаки 

препинания в 

предложениях с 

прямой речью. 

Самостоятельн

ая работа 

обучающихся. 

Консультация в 

группе 

Whatsapp «8А. 

Рус.язык и 

литература» 

(13.04).  

Консультация в 

ZOOM (15.04) 

            

(смешанный) 

Учебник 

1)П.65. П.66 

Упр.402, 403 

2)П.67.П.68 Упр. 

405, 406 

3)П.69  Упр.394 

 

            

1. Фотография 

выполненных 

заданий 

2. Фотография 

выполненных 

заданий 

3.  Фотография 

выполненных 

заданий 
 
 
Примечание: 
Задание 
необходимо 
подписать                       
(фамилия, имя, 
класс) 

ninaniko

laevnaz

huk8a@

yandex.r

u 

1) 14.04  

2) 16.04 

3) 18.04 

 

Время - 16:00 

1) Выборочная  

2) выборочная; 

упр.406 -

фронтальная 

3) выборочная 
 
Примечание:  
1.Задание  отправлять на 
эл. почту.  
2. Присылать не позднее  
часа дедлайна.  
3.Присылать полность            
ю выполненные задания         
( 3 часа дедлайна=                 
3 письма с заданием) 

 

  



ФИО учителя ____Жук Нина Николаевна _______________ 

Предмет   _____Литература_______________ 

Класс  _____8А________________ 
 

 

Период Дата 
Модуль, раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания с 

указанием 

образовательног

о 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратн

ая 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

13.04.20- 

19.04.20 

13.04 

15.04 

1.Василий 

Теркин-

защитник 

родной страны 

2.Стихи и песни 

о Великой 

Отечественной 

войне. Великая 

Отечественная 

война в 

стихотворениях 

русских поэтов. 

 

Самостоятельн

ая работа 

обучающихся. 

Урок-

консультация в 

ZOOM (15.04) 

            

(смешанный) 

Учебник 

1) Выполнить 

устно творческое 

задание № 4  на 

стр.174( 

творческое 

задание) 

2)Подготовка 

материала для 

создания 

рекламной афиши 

«Эту книгу о 

войне надо 

прочитать» 

            

1)Аудиозапись 

ответа (можно 

прислать в группе  

Whatsapp                 

«8А. Р.языки 

литература) 

ninaniko

laevnaz

huk8a@

yandex.r

u 

1)17.04 в 16:00 

 

1) Выборочная 

2) Выборочная 

 

 

 

 

  



ФИО учителя: Давыдова Светлана Николаевна 

Предмет: алгебра 

Класс: 8А 

 

 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания с 

указанием 

образовательног

о 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

13.04.20- 

18.04.20 

 

13.04 Квадратичная 

функция 

Функция y = 

ax2 + bx + с 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Учебник.  

Алгебра. 8класс. 

Глава V 

Параграф 

37,38(подробный 

конспект) 

 

Фотография 

заданий и 

отправка на почту: 

DavydovaSN85 

@gmail.com 

 

 

DavydovaSN

85 

@gmail.com 

 

Дата, время 

(14.04 2020 в 

17.00) 

Оценка 

 за содержание 

заданий 

 

14.04 Квадратичная 

функция 

Функция y = 

ax2 + bx + с 

1.Самостоятельн

ая работа 

обучающихся 

2. 

Самостоятельная 

работа на 

платформе 

https://uchi.ru/ 

 

1.Номер:597,598 

2. платформа  

https://uchi.ru/ 

 

1.Фотография 

заданий и 

отправка на почту: 

DavydovaSN85 

@gmail.com 

2.Прохождение 

теста на 

платформе 

https://uchi.ru/ 

 

DavydovaSN

85 

@gmail.com 

 

Дата, время 

(15.04 2020 в 

17.00) 

1.Оценка 

 за содержание 

заданий, 

которые 

отправляются 

по почте 

2.На  

основе 

прохождения 

теста 

17.04 Квадратичная 

функция 

Построение 

графика 

квадратичной 

1.Самостоятельн

ая работа 

обучающихся 

2. 

Самостоятельная  

Номер:601,602 

2.платформа  

https://uchi.ru/ 

1.Фотография 

заданий и 

отправка на почту: 

DavydovaSN85 

@gmail.com 

DavydovaSN

85 

@gmail.com 

 

Дата, время 

(18.04 2020 в 

17.00) 

1.Оценка 

 за содержание 

заданий, 

которые 

отправляются 

DavydovaSN85
DavydovaSN85
mailto:DavydovaSN85@gmail.com
mailto:DavydovaSN85@gmail.com
mailto:DavydovaSN85@gmail.com
mailto:DavydovaSN85@gmail.com
https://uchi.ru/
https://uchi.ru/
DavydovaSN85
DavydovaSN85
https://uchi.ru/
mailto:DavydovaSN85@gmail.com
mailto:DavydovaSN85@gmail.com
mailto:DavydovaSN85@gmail.com
mailto:DavydovaSN85@gmail.com
https://uchi.ru/
DavydovaSN85
DavydovaSN85
mailto:DavydovaSN85@gmail.com
mailto:DavydovaSN85@gmail.com
mailto:DavydovaSN85@gmail.com
mailto:DavydovaSN85@gmail.com


функции  работа на 

платформе 

https://uchi.ru/ 

2.Прохождение 

теста на 

платформе  

https://uchi.ru/ 

по почте 

2.На  

основе 

прохождения 

теста  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://uchi.ru/
https://uchi.ru/


ФИО учителя : Давыдова Светлана Николаевна 

Предмет: геометрия 

Класс:8А 

 

Период Дата 
Модуль, раздел              

(тема) 

Форма обучения 

(проведения урока) 

Задания с 

указанием 

образовательн

ого 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

 

13.04.20- 

18.04.20 

 

13.04 Окружность 

Центральные и 

вписанные углы 

Самостоятельная  

работа обучающихся 

             

Учебник: 

Геометрия 7-9. 

Параграф 2, 

п.72,п.73 

(подробный 

конспект) 

Фотография 

заданий и 

отправка на 

почту: 

DavydovaSN85 

@gmail.com 

 

DavydovaSN

85 

@gmail.com 

 

Дата, время 

(14.04 2020 в 

17.00) 

Оценка 

за содержание 

 

16.04 Окружность 

Центральные и 

вписанные углы 

Самостоятельная  

работа обучающихся 

 

 

 

Учебник: 

Геометрия 7-9. 

Номера: 

650,651 

Фотография 

заданий и 

отправка на 

почту: 

DavydovaSN85 

@gmail.com 

 

DavydovaSN

85 

@gmail.com 

 

Дата, время 

(17.04 2020 в 

17.00) 

Оценка 

за содержание 

  

17.04 Окружность 

Центральные и 

вписанные углы 

Самостоятельная  

работа обучающихся 

 

 

Учебник: 

Геометрия 7-9. 

Номера:653,654 

 

 

Фотография 

заданий и 

отправка на 

почту: 

DavydovaSN85 

@gmail.com 

 

DavydovaSN

85 

@gmail.com 

 

Дата, время 

(18.04 2020 в 

17.00) 

Оценка 

за содержание 

 

  

 

  

DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85
DavydovaSN85


ФИО учителя Евлампиева Оксана Владимировна 

Предмет   английский язык 

Класс              8 а класс 
 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представлен

ия 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

06.04.20

- 

12.04.20 

 

14.04 

Слова-связки. 

Структура 

написания 

эссе «За и 

против». 

Самостоятель

ная работа 

обучающихся 

Видеоурок 

 

Учебник  

Writing bank5 читать, 

выписать фразы для 

эссе, составить план-

алгоритм написания 

эссе 

стр.100-101 упр.1-3 

https://www.youtube.co

m/watch?v=X9HMJc02

XDo 

 

https://www.youtube.co

m/watch?v=IiYsA_k6W

Hw 

 

https://www.youtube.co

m/watch?v=STiQ4BEV8

ug 

Фотография 

Составить 15 

предложений 

с вводными 

словами и 

словами-

связками 

voytyonok

@mail.ru 

 

https://vk.co

m/id202629

26 

15.04.2020 до 

12 часов 

Индивидуальная 

оценка за 

выполнение заданий 

заданий 

15.04. Мнение 

автора об эссе 

и его 

аргументы за 

и против. 

Обучение 

Самостоятель

ная работа 

обучающихся 

Видеоурок 

 

https://www.youtube.co

m/watch?v=vdQbAi1Gm

Gc 

стр.101 упр.4-6 

Фотография 

Учебник 

стр.101 упр.7  

16.04.2020 до 

12 часов 

Индивидуальная 

оценка за 

выполнение 

https://www.youtube.com/watch?v=X9HMJc02XDo
https://www.youtube.com/watch?v=X9HMJc02XDo
https://www.youtube.com/watch?v=X9HMJc02XDo
https://www.youtube.com/watch?v=IiYsA_k6WHw
https://www.youtube.com/watch?v=IiYsA_k6WHw
https://www.youtube.com/watch?v=IiYsA_k6WHw
https://www.youtube.com/watch?v=STiQ4BEV8ug
https://www.youtube.com/watch?v=STiQ4BEV8ug
https://www.youtube.com/watch?v=STiQ4BEV8ug
mailto:voytyonok@mail.ru
mailto:voytyonok@mail.ru
https://vk.com/id20262926
https://vk.com/id20262926
https://vk.com/id20262926
https://www.youtube.com/watch?v=vdQbAi1GmGc
https://www.youtube.com/watch?v=vdQbAi1GmGc
https://www.youtube.com/watch?v=vdQbAi1GmGc


написанию 

эссе за и 

против. 

16.04 Аудирование 

с разными 

стратегиями. 

Использовани

е нужных 

видовременн

ых форм 

глагола. 

Самостоятель

ная работа 

обучающихся 

 

Учебник стр. 102 упр.1-

2 

http://www.school-

russia.prosv.ru/umk/STA

RLIGHT/info.aspx?ob_n

o=25772 

стр.103 читать-

переводить 

Сообщение на 

80-100 слов 

об одном из 

мировых 

гуманистов. 

17.04.2020 до 

12 часов 

Индивидуальная 

оценка за 

выполнение заданий 

17.04 

Итоговый 

контроль 

письма  

  сВыполнить тест 

https://vk.com/doc20262

926_544638924?hash=ee

f8fdb50fc10d9384&dl=e

b953661043da0f024 

Фотография 

выполненного 

теста 

18.04.2020 до 

12 часов 

Индивидуальная 

оценка за 

выполнение заданий 

18.04 

Фразовые 

глаголы to 

pass, to stick, 

to think. 

Словообразов

ание: 

абстрактные 

суще-

ствительные 

(суффиксы -

ship, -hood). 

Самостоятель

ная работа 

обучающихся 

 

Учебник стр.104 упр. 5-

6 

https://www.youtube.co

m/watch?v=Ca5C-

pDb9IU 

 

https://www.youtube.co

m/watch?v=1RnNM1M

UGwE 

https://ppt-

online.org/138220 

https://www.youtube.co

m/watch?v=4o_OxoZz27

o 

 

Фотография 

Учебник стр. 

105 

21.04.2020 до 

12 часов 

Индивидуальная 

оценка за 

выполнение заданий 

http://www.school-russia.prosv.ru/umk/STARLIGHT/info.aspx?ob_no=25772
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/STARLIGHT/info.aspx?ob_no=25772
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/STARLIGHT/info.aspx?ob_no=25772
http://www.school-russia.prosv.ru/umk/STARLIGHT/info.aspx?ob_no=25772
https://vk.com/doc20262926_544638924?hash=eef8fdb50fc10d9384&dl=eb953661043da0f024
https://vk.com/doc20262926_544638924?hash=eef8fdb50fc10d9384&dl=eb953661043da0f024
https://vk.com/doc20262926_544638924?hash=eef8fdb50fc10d9384&dl=eb953661043da0f024
https://vk.com/doc20262926_544638924?hash=eef8fdb50fc10d9384&dl=eb953661043da0f024
https://www.youtube.com/watch?v=Ca5C-pDb9IU
https://www.youtube.com/watch?v=Ca5C-pDb9IU
https://www.youtube.com/watch?v=Ca5C-pDb9IU
https://www.youtube.com/watch?v=1RnNM1MUGwE
https://www.youtube.com/watch?v=1RnNM1MUGwE
https://www.youtube.com/watch?v=1RnNM1MUGwE
https://ppt-online.org/138220
https://ppt-online.org/138220
https://www.youtube.com/watch?v=4o_OxoZz27o
https://www.youtube.com/watch?v=4o_OxoZz27o
https://www.youtube.com/watch?v=4o_OxoZz27o


ФИО учителя Барыкина Валерия Александровна 

Предмет   Английский язык 

Класс  8 «А» 
 

 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма обучения 

(проведения 

урока) 

Задания                  

с указанием 

образовательног

о 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратн

ая 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

13.04.20- 

19.04.20 

 

14. 

04. 20 

Модуль 5. 

«Век живи- 

век учись».  

Мнение 

автора об 

эссе и его 

аргументы за 

и против. 

Обучение 

написанию 

эссе за и 

против. 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

( Асинхронный) 

 

 

Уч-к: стр. 87, упр. 

1 (пис.), стр. 88 – 

89, упр. 1 (пис.), 2 

(пис.),5, 6 

(незнакомые слова 

перевести для 

себя!) 

Выполненные 

задания, прислать 

или на 

электронную 

почту, или  в вк; 

 

 

 

Почта: 
english_

va@bk.r

u 

 

Страни

ца ВК:  

https://v

k.com/id

5860888

9 

 

 

14. 04. 2020  

Прислать 

выполненные 

задания до 

21.00. 

 

 

 

На основе 

выполненных 

заданий 

15.04. 

20 

 Модуль 5. 

«Век живи- 

век учись». 

Аудирование 

с разными 

стратегиями. 

Использован

ие нужных 

видовременн

ых форм 

глагола. 

Урок с 

использованием 

видеосвязи 

(онлайн) 

Уч-к: стр. 89, упр. 

7a,7b,7c 

Раб. Тетрадь 

(WB): стр. 60, упр. 

5 

 

Прислать фото 

всех заданий! 

В 9.55 будет 

проходить занятие 

онлайн. 

Вам нужно: 

1. Скачать и 

зарегистрироватьс

я в программе « 

Skype» (если у Вас 

ее нет) 

2. Пройти по 

ссылке. 

Ссылк

а на 

онлайн 

занятие

: 

https://j

oin.skyp

e.com/b

UdJ53V

FUqa8 

 

15.04.20  

Прислать 

выполненные 

задания до 

21.00  

На основы 

выполненных 

тренировочных 

заданий  

mailto:english_va@bk.ru
mailto:english_va@bk.ru
mailto:english_va@bk.ru
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889


  

Прислать задания 

на электронную 

почту, страницу в 

вк; 

 

Почта: 
english_

va@bk.r

u 

 

Страни

ца ВК:  

https://v

k.com/id

5860888

9 

 

 

 16.04.

20 

Модуль 5. 

«Век живи- 

век учись». 

Итоговый 

контроль 

письма. 

Самостоятельная 

работа учащихся 

( Асинхронный) 

Уч-к: стр. 90 

прочитать текст 

(выбрать любые 2 

абзаца) и записать 

аудиозапись 

чтения на 

английском 

языке! 

Раб тетрадь (WB): 

стр. 60, упр. 1,2,3 

 

Прислать мне 

аудиозапись 

чтения на 

английском и 

фото заданий из 

рабочей тетради!  

Прислать задания 

на электронную 

почту, страницу в 

вк; 

Почта: 
english_

va@bk.r

u 

 

Страни

ца ВК:  

https://v

k.com/id

5860888

9 

 

 

17. 04.20 

Прислать 

выполненные 

задания до 

21.00 (можно 

раньше) 

На основе 

аудиозаписи и 

письменных заданий 

 17.04.

20 

Модуль 5. 

«Век живи- 

век учись». 

Урок с 

использованием 

видеосвязи 

Уч-к: стр. 91, упр. 

6a, 6b; 

Раб. Тетрадь 

В 11.00 будет 

проходить занятие 

онлайн. 

Ссылк

а на 

онлайн 

17.04.20  

Прислать 

выполненное 

На основе 

выполненных 

заданий 

mailto:english_va@bk.ru
mailto:english_va@bk.ru
mailto:english_va@bk.ru
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
mailto:english_va@bk.ru
mailto:english_va@bk.ru
mailto:english_va@bk.ru
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889


Фразовые 

глаголы. 

Словообразо

вание: 

абстрактные 

сущ. 

(онлайн) (WB): стр. 61, упр. 

4  

Прежде чем 

приступить к 

заданиям 

ознакомьтесь с 

таблицей! 

Вам нужно: 

1. Скачать и 

зарегистрироватьс

я в программе « 

Skype» (если у Вас 

ее нет) 

2. Пройти по 

ссылке. 

 

Прислать 

выполненные 

задания на 

электронную 

почту\страничку 

вк 

занятие

: 
https://j

oin.skyp

e.com/b

UdJ53V

FUqa8 

 

Почта: 
english_

va@bk.r

u 

 

Страни

ца ВК:  

https://v

k.com/id

5860888

9 

 

задание до 

21.00 

 

 18.04.

20 

Модуль 5. 

«Век живи- 

век учись». 

Чтение с 

извлечением 

необходимой 

информации. 

Составление 

плана 

пересказа 

текста. 

 

Самостоятельная 

работа учащихся 

( Асинхронный) 

Уч-к: стр. 92 

читать; упр. 2,3,4а 

(пис.) 

 

 

Прислать фото с 

выполненными 

заданиями! 

Прислать 

выполненные 

задания на 

почту\страницу 

ВК 

Почта: 
english_

va@bk.r

u 

 

Страни

ца ВК:  

https://v

k.com/id

5860888

9 

 

20.04.20 

Прислать 

выполненное 

задание до 

21.00 

 

На основе 

выполненных 

заданий 

 

 

mailto:english_va@bk.ru
mailto:english_va@bk.ru
mailto:english_va@bk.ru
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
mailto:english_va@bk.ru
mailto:english_va@bk.ru
mailto:english_va@bk.ru
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889
https://vk.com/id58608889


ФИО учителя ____Чернова ЮГ______________________________ 

Предмет   ______английский язык____________________________ 

Класс  __________8а________________________ 
 

 

Период Дата
1
 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания                  

с указанием 

образовательног

о 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратн

ая 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

 

13.04.20- 

18.04.20 

 

14.04 Модуль 5 Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

  

Стр 103 

упр 4 

 

Фотография 

заданий 

Viber 

8911951

7649 

15.04 до 11.00 4. Фронтальная  

 

5. Выборочная 

 

 

 

15/04 Грамматика. 

Словообразова

ние 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Словообразование 

Стр 104 упр 5.6 

Фотография 

заданий 

Viber 

8911951

7649 

16.04 до 11.00 6. Фронтальная  

 

 

 

 

16.04 Обобщение 

лексико-

грамматически

х знаний по 

модулю5 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

Стр 105 Фотография 

задания 

Viber 

8911951

7649 

17.04 до 11.00 7. Фронтальная  

 

 

 

17.04 Проверочная 

работа по 

грамматике и 

лексике 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Revision p 131 Фотография 

заданий 

Viber 

8911951

7649 

18.04 до 11.00 Выборочная 

 18.04 Модуль 6 

Каузативные 

конструкции 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

The causative 

https://interneturok.

ru (7-8 классы) 

Посмотреть видео 

Каузативные 

конструкции на 

данной платформе 

Viber 

8911951

7649 

20.04 до 11.00 Фронтальная 

Выборочная 

 

                                                           
 

https://interneturok.ru/
https://interneturok.ru/


ФИО учителя Иванова Ольга Викторовна 

Предмет   французский язык 

Класс  8А  
 

Перио

д 

Дат

а 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведени

я урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представлен

ия 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представлен

ия 

результатов 

(Час 

дедлайна) 

Текущая 

аттестаци

я, 

оцениван

ие 

13.04-

19.04 

14.04 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18.04 

Школьное 

образовани

е во 

Франции 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Образован

ие в 

России и 

Франции. 

Сходства и 

различия 

Самостоятельн

ая работа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Самостоятельн

ая работа  

https://www.podcastfrancaisfacile.com/grammaire/

projets-au-futur.html прочитать текст, выписать 

глаголы в будущем времени+ начальная форма 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
https://www.podcastfrancaisfacile.com/grammaire/

projets-au-futur.html ответить на вопросы к текст 

Фотография 

заданий 

  

 

Olgamour1971@gmail.c

om  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Olgamour1971@gmail.c

om  

16.04 - 10.00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18.04.2020 21.00 

На основе 

выполнения 

письменных 

заданий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

На основе 

выполнения 

письменных 

заданий 

 

  

https://www.podcastfrancaisfacile.com/grammaire/projets-au-futur.html
https://www.podcastfrancaisfacile.com/grammaire/projets-au-futur.html
https://www.podcastfrancaisfacile.com/grammaire/projets-au-futur.html
https://www.podcastfrancaisfacile.com/grammaire/projets-au-futur.html
mailto:Olgamour1971@gmail.com
mailto:Olgamour1971@gmail.com
mailto:Olgamour1971@gmail.com
mailto:Olgamour1971@gmail.com


ФИО учителя Паршикова Анна Васильевна (Осипова Александра Андреевна) 

Предмет   Немецкий язык 

Класс              8А 

 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведени

я урока) 

Задания                  с 

указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представлен

ия 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представле

ния 

результатов 

(Час 

дедлайна) 

Текущая 

аттестаци

я, 

оценивани

е 

13.04.20- 

19.04.20 

 

15.04 Развитие 

навыков 

диалогическ

ой речи, а 

также 

навыков 

чтения и 

аудирования 

Асинхронн

ая 

1)уч-к стр 55 упр 12 b – 

составить диалог с 

помощью представленных 

выражений 

2)Выполнить задание 

Lerne lernen - письменно  

 

Файл на 

электронную 

почту/в 

социальную 

сеть 

Электронная почта: 

alexandra.osipova11@yande

x.ru 

 

Социальная сеть 

ВКонтакте: 

https://vk.com/alexandra.osi

pova11 

 

Личный кабинет на 

образовательной 

платформе 

 

Высылать задания в 

формате электронных 

документов (MS Word, 

OpenOffice и т.д.) строго 

до дедлайна. 

 

19.04.2020 

до 16:00 

На основе 

выполненн

ого задания 

 

18.04 Тема №7 

"Прощальна

я 

вечеринка". 

Введение. 

Активизация 

новой 

лексики, 

умения вести 

дискуссию 

 

Асинхронн

ая 

1)уч-к стр 58 упр 1, 

послушать диалог и 

выполнить задание 

2)составить словарную 

карту по теме раздела (в 

словарной карте должны 

быть сущ, прил, глаг и 

другие части речи) 

 

Файл на 

электронную 

почту/в 

социальную 

сеть, 

выполнение 

упражнений 

на 

образователь

ном портале 

21.04.2020 

до 16:00 

На основе 

выполненн

ого задания 

 

 

 

 

  

mailto:alexandra.osipova11@yandex.ru
mailto:alexandra.osipova11@yandex.ru
https://vk.com/alexandra.osipova11
https://vk.com/alexandra.osipova11


ФИО учителя        Буркова Лариса Петровна 

Предмет   Технология 

Класс  8 «А» 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 

13.04.20- 

19.04.20 

 

14.04.

2020. 

Графическая 

работа 

«Чертеж 

детали с 

применением 

разреза» 

Самостоятель

ная работа 

обучающихся 

(асинхронная 

форма 

обучения).  

Работа в тетради или 

на листе  в клетку. 

- Зад. 56, рис. 194 б) 

- Зад. 57, рис. 195 а) 

 

 Учебник.  

 Видеопример 

Фотография 

выполненного 

задания  

(с указанием ФИ, 

класса) 

 

lburkova.distant

@mail.ru  

 
 
 

 

20.04.2020.  до 

17.00. 

Фронтальная  

 

 

 

  

https://drive.google.com/file/d/1P0j-CcX-DzDcDHSPG8QFgA4SG16rgaMO/view?usp=sharing
mailto:lburkova.distant@mail.ru
mailto:lburkova.distant@mail.ru


ФИО учителя Баранова Татьяна Юрьевна 

Предмет   Информатика 

Класс  8 А. 
 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма обучения 

(проведения урока) 

Задания с 

указанием 

образовательног

о 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратн

ая 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

13.04.20- 

19.04.20 

 

14.04.

2020 

Web-

страницы 

и Web-

сайты. 

Структур

а Web-

страницы. 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

 

Изучить 

презентацию к 

уроку (выполнить 

задание в конце 

презентации), 

сделать конспект 

в тетради. 

https://vk.com/club

193407058 

Ссылка или скан 

выполненного 

задания. 

https://v

k.com/cl

ub19340

5956 

 
tatyanas
pb544@
gmail.co
m 

15.04.2020 в 

17.00 

Оценка за 

выполненное задание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

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


ФИО учителя __Лопатина Маргарита Игоревна_____ 

Предмет   __Информатика____________________ 

Класс  __8А______________________________ 

 

 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представлен

ия 

результатов 

(Час 

дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

13.04.20- 

19.04.20 

 

14.04.

2020 

«Web-

страницы и 

Web-сайты. 

Структура 

Web-

страницы» 

Самостоятель

ная работа 

обучающихся 

 

http://htmlbook.ru/html/table 

Отредактировать ранее 

сделанный тематический 

кроссворд (не менее 15 

слов): 

1. Добавить вопросы к 

словам. 

2. Убрать лишние границы 

ячеек с помощью тегов. 

Текстовый файл 

«Блокнот» с 

расширением 

.html 

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. 

19.04. 

2020  

в 12:00 

Оценка за 

содержание 

 

 

 

  

http://htmlbook.ru/html/table
mailto:rin.vatari@gmail.com
mailto:rin.vatari@gmail.com


ФИО учителя Пронина Т.Д. 

Предмет   история 

Класс  8 А 
 

 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма обучения 

(проведения урока) 

Задания с 

указанием 

образовательног

о 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратн

ая 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

13.04 -

19.04 

 

16.04 §23 

Начало 

освоения 

Новоросс

ии и 

Крыма 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

 

Ответить на 

вопросы по 23 

параграфу 

https://vk.com/publ

ic194031002  

Ответ в 

электронной 

форме (фото/ 

набранный на ПК) 

по email 

pronina-
tatian@ 
yan 
dex.ru 

16.04 до 18.00 Оценка за 

содержание 

 

 

17.04 §24 

Внутренн

яя 

политика 

Павла I 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

 

Учебник 

Выписать те 

реформы Павла, 

которые привели к 

перевороту. 

Изучить 

документы стр. 

62-63 

Ответ в 

электронной 

форме (фото/ 

набранный на ПК) 

по email 

pronina-
tatian@ 
yan 
dex.ru 

17.04 до 18.00 Оценка за 

содержание 

 

 

 

 

 

 

  

https://vk.com/public194031002
https://vk.com/public194031002


ФИО учителя        Еникеева Ю.З. 

Предмет   обществознание 

Класс  8а 
 

 

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 

13.04.20- 

19.04.20 

 

18.04 Роль 

государтва 

в 

экономике. 

Распределе

ние 

доходов 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся с 

материалами 

учебника  

Видеопрезентация 

https://youtu.be/o
D-OGwg9E4M 
 

Просмотреть 

видеопрезентацию 

https://youtu.be/oD-
OGwg9E4M, 
оформить 

конспективные  

записи  

Учебник, с. 200, 

задание 2 из рубрики 

«В классе и дома» -в 

тетради письменно 

Скан, 

фотокопию, 

задания 

направить на 

электронную 

почту учителя 

enikeewa.dist
ant@yandex.r
u  

19.04.2020 до 

17-00 

Фронтальная  

 

 

 

 

 

 

 

                                                                         

  

https://youtu.be/oD-OGwg9E4M
https://youtu.be/oD-OGwg9E4M
https://youtu.be/oD-OGwg9E4M
https://youtu.be/oD-OGwg9E4M
mailto:enikeewa.distant@yandex.ru
mailto:enikeewa.distant@yandex.ru
mailto:enikeewa.distant@yandex.ru


ФИО учителя Горбачёва Юлия Сергеевна 

Предмет   Основы безопасности жизнедеятельности 

Класс  8А 

Период Дата 
Модуль, раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведени

я урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представления 

результатов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представлени

я результатов 

(Час 

дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивани

е 

13.04.20- 

18.04.20 

 

17.04 «Аварийно-

спасательные 

работы и первая 

помощь при ЧС». 

Самостояте

льная 

работа 

обучающих

ся. 

 

Учебник - прочитать параграф 

5.5 стр.90 

*Выписать определение в 

тетрадь: аврийно-спасательные 

и другие неотложные работы. 

*стр.93 «Задание» (Записать 1 

пример в рабочую тетрадь). 

 

Фото 

письменного 

задания. 

электронны

й адрес 

iulija.gorbac

hewa@yande

x.ru 

15.04.2020                        

в 15.00 

Фронтальна

я  

Оценка за 

содержание. 

 

 

 

 

 

 

 

 

18.04 «Виды террористи-

ческих акций, их 

цели и способы 

осуществления. 

Законода-тельная и 

норматив-ная 

база». 

 

Самостояте

льная 

работа 

обучающих

ся. 

Учебник – прочитать  параграф 

6.1 стр.94  Составить 

письменно в рабочей тетради  

таблицу по видам терроризма 

состоящую из 2 колонок :                                      

1 колонка - название                           

2 колонка – характеристика. 

Фото 

письменного 

задания. 

электронны

й адрес 

iulija.gorbac

hewa@yande

x.ru 

20.04.2020                      

в 15.00 

Фронтальна

я  

Оценка за 

содержание. 

 

  



ФИО учителя Арамисов Юрий Хабасович 

Предмет   География 

Класс  8 «А» 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведен

ия урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представ

ления 

результа

тов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

13.04.20- 

19.04.20 

 

14.04 Численно

сть 

населения 

России 

Самостоят

ельная 

работа 

обучающи

хся 

 

 

Изучить § 50 (с. 138–139), 

используя текст параграфа 

пройти тест по ссылке 

 

https://cloud.mail.ru/public/56Y

A/2eANCT8wE  

Прохожде

ние теста 

 

Результаты 

прохождения 

теста отправить 

в личные 

сообщения. 

https://vk.com/id

89834121 

 

15.04. в 18.00 На основе 

прохождения теста  

15.04 Мужчины 

и 

женщины 

Самостоят

ельная 

работа 

обучающи

хся 

 

 

Изучить § 51 (с. 140-141), 

выполнить задание в 

контурных картах 

руководствуясь 

методическими 

рекомендациям по ссылке: 

 

https://cloud.mail.ru/public/bSR

U/59TutGMJu  

Выполнен

ие 

письменн

ого 

задания 

 

Результаты 

прохождения 

теста отправить 

в личные 

сообщения. 

https://vk.com/id

89834121 

18.04. в 18:00. На основе 

выполненного 

задания 

 

 

https://cloud.mail.ru/public/56YA/2eANCT8wE
https://cloud.mail.ru/public/56YA/2eANCT8wE
https://vk.com/id89834121
https://vk.com/id89834121
https://cloud.mail.ru/public/bSRU/59TutGMJu
https://cloud.mail.ru/public/bSRU/59TutGMJu
https://vk.com/id89834121
https://vk.com/id89834121


ФИО учителя Егорова Виктория Александровна  

Предмет   Биология  

Класс  8 «А» 

 

 

Период Дата 
Модуль, раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания                  с 

указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представ

ления 

результа

тов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

13.04.20- 

19.04.20 

 

16.04.20 Раздел 12. 

Анализаторы. 

Органы чувств 

Тема «Гигиена 

зрения. 

Предупреждение 

глазных 

болезней.» 

Самостоятель

ная работа 

обучающихся    

 

 Сайт по биологии:  
https://sites.google.com/view/
biology544/8-классы/8-а 

 

На данном сайте будут 

представлены видеоуроки.  

 

 Изучить §50; 

составить и записать 

правила, которые важно 

соблюдать при работе за 

монитором компьютера и 

при просмотре телевизора. 

Фотогра

фия 

заданий   

Почта: 

79517229929@

yandex.ru 

 

Vk: 

https://vk.com/v

ika_egorowaaa 

 

18.04.2020 до 

18:00  

Оценки за 

выполненное 

творческое 

задание.  

13.04.20- 

19.04.20 

 

18.04.20 Раздел 12. 

Анализаторы. 

Органы чувств 

Тема 

«Контрольно-

обобщающий 

урок по теме 

«Анализаторы». 

Самостоятель

ная работа 

обучающихся    

 

 Сайт по биологии: 

https://sites.google.com/view

/biology544/главная-

страница 

На данном сайте будут 

представлены видеоуроки. 

 Изучить §51, устно 

ответить на вопросы после 

параграфа.  

Устный 

ответ в 

онлайн 

конферен

ции     

 

Почта: 

79517229929@

yandex.ru 

 

Vk: 

https://vk.com/v

ika_egorowaaa 

 

 

 

23.04.2020 с 9:55 

до 10:25 на сайте 

«Zoom» будет 

проходить 

фронтальный 

опрос по 

вопросам после 

параграфа. 

Оценка за 

устный ответ.  

 

https://sites.google.com/view/biology544/8-классы/8-а
https://sites.google.com/view/biology544/8-классы/8-а
mailto:79517229929@yandex.ru
mailto:79517229929@yandex.ru
https://sites.google.com/view/biology544/главная-страница
https://sites.google.com/view/biology544/главная-страница
https://sites.google.com/view/biology544/главная-страница
mailto:79517229929@yandex.ru
mailto:79517229929@yandex.ru


ФИО учителя Антонова Елена Иосифовна 

Предмет   физика 

Класс  8а 
 

Перио

д 
Дата 

Модуль, раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведен

ия урока) 

Задания с указанием 

образовательного 

ресурса 

Форма 

представ

ления 

результа

тов 

Обратная 

связь 

 

Дата, время 

представления 

результатов 

(Час дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

13.04.2

0- 

19.04.2

0 

 

13.04.

20 

16.04.

20 

Магнитное поле. 

Магнитное поле 

прямого тока. 

Магнитное поле 

катушки с током. 

Самостоят

ельная 

работа 

обучающи

хся с 

учебником

.  

 

Самостоят

ельная 

работа на 

платформе 

 

1.Платформа  
  https://resh.edu.ru/subject/ 
Учебный предмет «Физика» 
Урок № 24  (посмотреть урок на 
платформе). 

 

2.Учебник «Физика 8» 

§57,58,59 (прочитать, выписать 

определения,  ответить на 

вопросы.)  

 

3.Упр №.39, 40,41(письменно) 

   (Высылать только упражнения)      

Фотогра

фия 

заданий 

Электронная 

почта 
<elena.antono
va.hm@gmail.
com> 

 

  16.04. 2020 в 

17.00) 

 

Оценка за 

содержание 

ответа 

 

 

 

  

https://resh.edu.ru/subject/28/7/
mailto:elena.antonova.hm@gmail.com
mailto:elena.antonova.hm@gmail.com
mailto:elena.antonova.hm@gmail.com


ФИО учителя Подлобошникова Н.В. 

Предмет   Химия 

Класс  8а 
 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучения 

(проведения 

урока) 

Задания с указанием образовательного 

ресурса 

Форма 

представле

ния 

результато

в 

Обратн

ая 

связь 

 

Дата, 

время 

предста

вления 

результ

атов 

(Час 

дедлайн

а) 

Текущая 

аттестация

, 

оценивани

е 

13.04.20

- 

17.04.20 

 

 

15.04.2

0 

 

 

16.04.2

0 

Периодич

еский 

закон и 

Периодич

еская 

система 

химическ

их 

элементо

в 

Строение 

атома. 

Распредел

ение 

электроно

в по 

энергетич

еским 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

 

 (асинхронный) 

 

 

 

Самостоятельная 

работа 

обучающихся 

 

Консультация в 

скайпе (14.00-

14.30) 

live:.cid.90c2c7df

b541bafa 

 

(асинхронный) 

 

Учебник параграф 52 

distance.petersburgedu.ru химия 8класс тема7 

Урок 1. Состав и важнейшие характеристики 

атома. Изотопы. Химические элементы 

 

Вопросы после параграфа 1-3, тест - 

письменно 

 

 

Учебник параграф 53  

distance.petersburgedu.ru Химия 8 класс. тема7  

Урок 2. Состояние электронов в атоме 

 

Видеоурок https://youtu.be/kqHYbT9rv6A 

 

Написать характеристику   лития, углерода, 

азота. фтора, магния. фосфора кислорода, 

хлора по плану: 

1.Расположение в таблице ХЭ 

2.Заряд ядра, кол-во 

электронов,протонов,нейтронов 

Фотография 

заданий 

 

 

 

 

 

 

Фотография 

заданий 

 

 

 

101che

mistry

@mail.r

u 

 

 

101che

mistry

@mail.r

u 

16.04.20 

в 12.00 

 

 

 

17.04.20 

в 12.00 

 

 

 

Выборочна

я 

 

 

 

 

 

Выборочна

я 

distance.petersburgedu.ru
file:///C:/Users/karak_000/Downloads/ДО_544/В%20работу%2013-19/Общие%20файлы%205-11%2013-19%20апреля/distance.petersburgedu.ru
https://youtu.be/kqHYbT9rv6A
mailto:101chemistry@mail.ru
mailto:101chemistry@mail.ru
mailto:101chemistry@mail.ru
mailto:101chemistry@mail.ru
file:///C:/Users/Татьяна/Desktop/каракулев/Общие%20файлы/101chemistry@mail.ru
file:///C:/Users/Татьяна/Desktop/каракулев/Общие%20файлы/101chemistry@mail.ru
file:///C:/Users/Татьяна/Desktop/каракулев/Общие%20файлы/101chemistry@mail.ru
file:///C:/Users/Татьяна/Desktop/каракулев/Общие%20файлы/101chemistry@mail.ru


уровням..  

 

3.Кол-во электронных оболочек и кол-во 

электронов на оболочках. 

4. распределение электронов по 

подуровням.(электронная конфигурация) 

5. Распределение электронов по подуравням – 

рисунок-схема 

Тест (ответы пояснить) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



ФИО учителя Николаев Николай Павлович 

Предмет   Физическая культура 

Класс  8 «А» 
 

Период Дата 

Модуль, 

раздел              

(тема) 

Форма 

обучени

я 

(провед

ения 

урока) 

Задания с указанием образовательного 

ресурса 

Форма 

представ

ления 

результа

тов 

Обратна

я 

связь 

 

Дата, 

время 

представл

ения 

результато

в 

(Час 

дедлайна) 

Текущая 

аттестация, 

оценивание 

13.04.20- 

18.04.20 

 

13.04 

15.04 

17.04 

Укрупнение 

материала 

/Волейбол/ 

 

Самостоят

ельная 

работа 

I. Практическое задание: 

1. ОРУ (Общеразвивающие упражнения) -5 мин 

(https://www.youtube.com/watch?v=xit7yDZguYY) 

Видео упражнений по ссылке- 

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

2. Приседания -20-40 раз  

3. Планка – 30-60 сек. 

4. Берпи-10-20 раз 

5. Стульчик - 30-60 сек. 

6. Пресс- 1мин  

7. Отжимания- 10-25 раз 

8.Планка упор на локти - упор лежа – 30 сек- 1 мин. 

9. Прыжки с хлопками 20-40 раз 

Отдых между упражнениями 1-3 мин. 

Фотография 

дневника 

самоконтро

ля 

 

sportzal54

4@yandex

.ru 

17.04.2020 в 

18:00 

Оценка за содержание 

 

https://www.youtube.com/watch?v=xit7yDZguYY
https://cloud.mail.ru/public/4xcT/4LXqBSUAy
https://e.mail.ru/compose/?mailto=mailto%3asportzal544@yandex.ru
https://e.mail.ru/compose/?mailto=mailto%3asportzal544@yandex.ru
https://e.mail.ru/compose/?mailto=mailto%3asportzal544@yandex.ru


Заполняем дневник самоконтроля на 2 стр. (ниже) 

Обучающиеся подготовительной группы здоровья  

выполняют только ОРУ. Дневник самоконтроля 

ЗАПОЛНЯЮТ! 

13.04.20- 

18.04.20 

 

13.04 

15.04 

17.04 

Укрупнение 

материала 

/легкая 

атлетика/ 

 

Самостоят

ельная 

работа: 

https://resh

.edu.ru/sub

ject/lesson/

3165/start/ 

II. Теоретическое задание: 

Тренировочное задание: 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3165/train/#209960 

Фотография 

выполненно

го задания 

(скриншот) 

sportzal544

@yandex.ru 

15.04.2020 в 

18:00 

Оценка за содержание 

 

 

 

 

 

Дневник самоконтроля ученика 8 А класса _____________________________________________ 

Показатели Даты 

Пример (13.04-18.04)    

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    

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3165/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3165/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3165/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3165/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3165/train/#209960
https://e.mail.ru/compose/?mailto=mailto%3asportzal544@yandex.ru
https://e.mail.ru/compose/?mailto=mailto%3asportzal544@yandex.ru
https://youtu.be/H2ngFpAUWNE


ОРУ (Общеразвивающие 

упражнения) 

5 мин    

Приседания 20-40 раз    

Планка 30-60 сек.    

Берпи 10-20 раз    

Стульчик 30-60 сек.    

Пресс 30-60 сек.    

Отжимания 10-25 раз    

Планка упор на локти - упор 

лежа 

30-60 сек.    

Прыжки с хлопками 20-40 раз    

 
 


