Работник: Марченко А.А.
Вид спорта: художественная гимнастика

Этап: начальной подготовки 1 года обучения

Нагрузка: 6 часов в неделю

Онлайн консультация:

Вторник, Четверг, Суббота 

Вторник, Четверг с 16.30 до 18.45

Суббота  с 09.00 до 11.15

Ресурс: Skype – режим конференции.
План самостоятельной работы:
	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

Раз.
	Нагрузка,

Мин.

	24.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	40 мин

	
	
	(прыжки через скакалку по линиям) бег через ск-ку, бег через ск-ку скрестно, двойные прыжки, прыжки с полным прокрутом плеча; прыжки с разворотом .
	30 раз
16 раз
	20 мин

10 мин

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	BC
	Техника равновесий:

- «ласточка»

- «захват»

- «кораблик»
	20

20

20
	20 мин

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Художественная гимнастика для детей 1 года обучения.
Skype – режим конференции.
	
	20 мин


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	26.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	40 мин

	
	
	Прыжки через скакалку;

Партер;

Упражнения на укрепление пресса;
	30 раз

16 раз
	20 мин

10 мин

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	ВС
	Техника прыжков:

- «чупа-чупс»

- «наскок касаясь»

- «наскок касаясь кольцо»
	20

20
20
	20 мин

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Художественная гимнастика для детей 1 года обучения.

Skype – режим конференции.
	
	20 мин


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	40 мин

	
	
	Прыжки через скакалку;

Партер;

Упражнения на укрепление спины и рук;
	30 раз
	20 мин

10 мин

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	ВС
	Техника поворотов:

- «пасе»

- поворот с ногой вперед

- аттютюд
	20

20

20
	20 мин

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Художественная гимнастика для детей 1 года обучения.

Skype – режим конференции.
	
	20 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование 
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	31.03.2020
	ОФП
	Разминка 
	
	40 мин

	
	
	Прыжки через скакалку;

Партер;

Упражнения на укрепление спины;
	30
	20 мин

10 мин

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	ВС
	Техника равновесий:

- «ласточка»

- «захват»

- «кораблик»
	20

20

20
	20 мин

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Художественная гимнастика для детей 1 года обучения.

Skype – режим конференции.
	
	20 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование 
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	02.02.2020
	ОФП
	Разминка 
	
	40 мин

	
	
	Прыжки через скакалку;

Партер;

Упражнения на укрепление пресса;
	30
	20 мин

10 мин

	
	
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	
	Техника прыжков:

- «чупа-чупс»

- «наскок касаясь»

- «наскок касаясь кольцо»
	20

20

20
	20 мин

	
	
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Художественная гимнастика для детей 1 года обучения.

Skype – режим конференции.
	
	20 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	04.04.2020
	ОФП
	Разминка 
	
	40 мин

	
	
	Прыжки через скакалку;

Партер;

Упражнения на укрепление спины и рук;
	30 раз
	20 мин

10 мин

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	ВС
	Техника поворотов:

- «пасе»

- поворот с ногой вперед

- аттютюд
	20

20

20
	20 мин

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Художественная гимнастика для детей 1 года обучения.

Skype – режим конференции.
	
	20 мин


	Дата 
	Раздел
	Наименование 
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	07.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	40 мин

	
	
	Прыжки через скакалку;

Партер;

Упражнения на укрепление спины;


	30 раз
	20 мин

10 мин

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	ВС
	Техника равновесий:

- «ласточка»

- «захват»

- «кораблик»
	20

20

20
	20 мин

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Художественная гимнастика для детей 1 года обучения.

Skype – режим конференции.
	
	20 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование 
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.04.2020
	ОФП
	Разминка 
	
	40 мин

	
	
	Прыжки через скакалку;

Партер;

Упражнения на укрепление пресса;
	30 раз
	20 мин

10 мин

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	ВС
	Техника прыжков:

- «чупа-чупс»

- «наскок касаясь»

- «наскок касаясь кольцо»
	20

20

20
	20 мин

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Художественная гимнастика для детей 1 года обучения.

Skype – режим конференции.
	
	20 мин


	Дата 
	Раздел 
	Наименование 
	Нагрузка,

раз. 
	Нагрузка,

мин.

	11.04.2020
	ОФП
	Разминка 
	
	40 мин

	
	
	Прыжки через скакалку;

Партер;

Упражнения на укрепление спины и рук;
	30 раз
	20 мин

10 мин

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	25 мин

	
	ВС
	Техника поворотов:

- «пасе»

- поворот с ногой вперед

- аттютюд
	20

20

20
	20 мин

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных ресурсов .

Тема: Художественная гимнастика для детей 1 года обучения.

Skype – режим конференции.
	
	20 мин


