Задания
Для самостоятельного обучения обучающихся отделения спортивной аэробики
МБУ ДО ДООСЦ «Юность» базового и углублённого уровней
Групп педагога дополнительного образования Апаркина Г.А.
	Дата
	Содержание
	Примечание

	06.05.20
	ОФП : - разминка; комплекс упражнений на основные группы мышц
	Все задания по 20 раз

	
	Упражнения: развитие гибкости (мост с колен и стоя), координационных способностей (равновесия)
	Обязательно руки вверх!

	
	Равновесия в положениях базовых шагов с разным положением рук
	Удержание по 10 счётов

	07.05.20
	ОФП: - партер, общеразвивающие упр.;
	Планки во всех положениях по 1 минуте

	
	Упражнения: развитие гибкости, силы, выносливости
	Растягивания на шпагаты, удержание упоров углом

	
	Техническая и тактическая подготовка:- отработка элементов статической и динамической силы
	Отжимания в разных положениях, ходьба в упоре углом ноги врозь

	08.05..20
	Видео-тренировка
	Выполнение задания по видео в группе ВК «Спортивная аэробика Юность»



	12.05.20
	Видео-тренировка
	Выполнение задания по видео в группе ВК «Спортивная аэробика Юность»



	
	ОФП: - стопы; комплексный пресс
	Следить за КАЧЕСТВОМ выполнения

	
	Обязательные  элементы.
	По 8 хороших попыток

	13.05.20
	Упражнения: развитие гибкости, координационных способностей
	Спичаг и вариации

	
	ОФП: общеразвивающие упр. Акробатика, базовая хореография 
	

	
	Обязательные  элементы.
	По 8 хороших попыток

	14.05.20
	ОФП: - стопы; комплексный пресс
	Комплексный пресс на выносливость

	
	Упражнения: махи, повороты на носке
	Контроль динамической осанки




	Дата
	Содержание
	Примечание

	15.05.20
	ОФП : - разминка; комплекс упражнений на основные группы мышц
	Все задания по 20 раз

	
	Упражнения: развитие гибкости (мост с колен и стоя), координационных способностей (равновесия)
	Обязательно руки вверх!
Спичаг и вариации

	
	Равновесия в положениях базовых шагов с разным положением рук
	Удержание по 60 секунд

	16.05.20
	ОФП: - партер, общеразвивающие упр.;
	Планки во всех положениях по 1,5 минуты

	
	Упражнения: развитие гибкости, силы, выносливости
	Растягивания на шпагаты, удержание упоров углом

	
	Техническая и тактическая подготовка:- отработка элементов статической и динамической силы
	Отжимания в разных положениях, ходьба в упоре углом ноги врозь

	18.05.20
	Видео-тренировка
	Выполнение задания по видео в группе ВК «Спортивная аэробика Юность»



	19.05.20
	Упражнения: развитие гибкости, силы, выносливости
	Растягивания на шпагаты, удержание упоров углом

	
	ОФП: - стопы; комплексный пресс
	Комплексный пресс на выносливость

	
	Обязательные  элементы.
	Не менее 8 повторов каждый

	20.05.20
	ОФП: подготовка к зачету


	Упор углом, отжимания за 30 сек., «пистолетик»

	
	Отработка рук из программ перед зеркалом
	По 4 раза каждую дорожку

	21.05.20
	Видео-тренировка
	Выполнение задания по видео в группе ВК «Спортивная аэробика Юность»



	22.05.20
	ОФП: - разминка; комплекс упражнений на основные группы мышц
	Все задания по 20 раз

	
	Упражнения: развитие гибкости (мост с колен и стоя), координационных способностей (равновесия)
	Обязательно руки вверх!

Спичаг и вариации

	
	Равновесия в положениях базовых шагов с разным положением рук
	Удержание по 60 секунд

	23.05.20
	ОФП: подготовка к зачету


	Прыжки на скакалке, шпагат, наклон вперед

	
	Отработка рук из программ перед зеркалом
	По 4 раза каждую дорожку

	25.05.20
	Видео-тренировка
	Выполнение задания по видео в группе ВК «Спортивная аэробика Юность»



	26.05.20
	Упражнения: развитие гибкости, координационных способностей
	Спичаг и вариации

	
	Обязательные  элементы.
	По 8 хороших попыток

	27.05.20
	ОФП: подготовка к зачету


	Складки из положения лежа, прыжки в группировку, ходьба в упоре углом, прыжок в длину

	28.05.20
	Просмотр фильма «Чемпионы. Быстрее.Выше.Сильнее»
	https://www.youtube.com/watch?v=3T_SwZlqaY4

	29.05.20
	Сдача зачета по ОФП 
	Упор углом, отжимания за 30 сек., «пистолетик», прыжки на скакалке, шпагат, наклон вперед (присылаем видео)

	30.05.20
	Сдача зачета по ОФП
	Складки из положения лежа, прыжки в группировку, ходьба в упоре углом, прыжок в длину (присылаем видео)


