План занятий
на период дистанционного обучения с 07.02.2022 по 13.02.2022
Отделение спортивной акробатики МБУ ДО ДЮСШ № 2 г. Азова
Ф.И.О. Харсеева Татьяна Евгеньевна (тренер-преподователь)
	Дата
	Тема
	Используемый ресурс для подачи информации (электронная почта, WhatsApp и т.д., указать)
	Кол-во часов по проведённым занятиям (согласно программе-теория и практика)
	Форма отчета обучающегося

(тест, фотоотчет, видео и т.д., указать)

	08.02  09.02

10.02 11.02

12.02 13.02 


	ТЭ-5
1. Разминка: общеразвивающие упражнения. Ходьба на одном месте 2-3 мин с движением рук; круговые движения кистями, предплечьями, наклоны туловища во всех направлениях, выпады, приседания, махи, наклоны. Бег на одном месте.
2. Растяжка: сидя ноги вместе наклоны, группировка, удержание пресс. Упражнения на стопы ног, лежа на животе прогнутся в корзинку 10-12 раз. Упражнения на гибкость мосты, мост на предплечьях. Упражнения на растяжку шпагаты, провисание шпагатов. Затяжки – 5 секунд удержание.
3. ОФП: Отжимания с разными положениями рук – 100 раз, приседания «пистолеты» без опоры -  3 мин. по 3 подхода, удержание «планка» - 3 мин. по 3 подхода, в упоре удержание угла 15 сек. по 6 подходов, лежа на спине, складки, группировки - 20 раз по 6 подходов, качаем мышцы спины 20 раз 6 подходов, с утежетилемя подкачка рук 20 раз 3 подхода, используем резинку, упражнения для мышц бедер и голени, стоя у стены подниматься на носки и опускаться 50 раз 4 подхода.  По возможности-подтягивания и прыжки на скакалке.

4. СФП: Перекидки вперед, назад. Удержание угла на полу и стоялках, «крокодил» 10 сек – 6 подходов, спичаг – 50 раз, стойка «лицевая» у стены по 2 минуты 10 подходов, ходьба на носочках и сидеть на носочка – 3 минуты.
	WhatsApp, онлайн тренировки по WhatsApp
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	 БУ-3 (хореография)
1. Разминка: ходьба на носках, приставной шаг вправо, влево- 10 раз, «острый шаг» на одном месте – 10 раз, позиция рук и позиции ног. Приседания в 1 и 2 позиции руки на пояс – 20 раз. Прыжки на месте – 20 раз, ноги согнутые вперед -10 раз, ноги согнуты назад – 10 раз, ноги врозь – 10 раз, с поворотом на 180 градусов, 360.
2. Растяжка носков, голеностопов, махи назад стоя на коленях, прогибы.
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	фотоотчет и видео
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	БУ-5 (хореография)

1. Разминка: ходьба на носках, приставной шаг вправо, влево- 10 раз, «острый шаг» на одном месте – 10 раз, позиция рук и позиции ног. Приседания в 1 и 2 позиции руки на пояс – 20 раз. Прыжки на месте – 20 раз, ноги согнутые вперед -10 раз, ноги согнуты назад – 10 раз, ноги врозь – 10 раз, с поворотом на 180 градусов, 360.

Основная часть: Танцевальные движения (вальсовый шаг, шаг польки, шаг галопом), равновесия «ласточка», нога в сторону, волны руками вперед, в сторону, туловищем. Равновесия нога согнута вперед, потом назад по 10 сек. Упражнения на укрепление голеностопа - 20 раз. Работа над техникой и манерой исполнения своих композиций. Повороты переступанием на 180 градусов, руки через подготовительную позицию в 3-ю позицию. Повороты вправо и влево. Упражнения на осанку.

Индивидуальная работа из композиций (отработка). Позиция рук и ног. Приседания из разных позиций: полуприседа, присед. 
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