Технологическая карта по временной реализации  образовательной программы с применением электронного обучения и дистанционных технологий   в СОГ №2 по футболу (МКОУ СОШ №5 с.Новоромановское) с 11.05  по  30.05.2020г.                                    
        Тренер-преподаватель Черненко В.В. Тел.  89624507974;  Эл.почта – v9624507974@mail.ru
	Группа
	Дата 
	Тема  занятия
	Содержание работы
	Контроль
	Дата выполнения контрольных мероприятий
	Обратная связь с тренером-преподавателем

	СОГ №2
	11.05.2020г.
	Организация  физкультурно-оздоровительной работы 
	1. Просмотр видео на РЭШ по ссылке:

https://rech.edu.ru/subject/lesson/3164/main/
2. ОРУ;

3. Отжимания, 4 подхода по 15 раз, пауза между подходами не  1 - 2 мин., Пресс, 4 подхода по 15 раз, между подходами пауза 1-2 мин., «лодочка» - 4 подхода по 15 раз, пауза между подходами – 1-2 мин., выпад в шаге, 4 подхода по 15 раз, пауза между подходами 1-2 мин.;

4. Работа с мячом: Ведение мяча серединой подъема, внутренней стороной стопы, разворот ведение в обратную сторону. Расстояние 10-15 метров, 8-10 повторений. Жонглирование мяча головой. Остановка мяча бедром (5-6 мин.).
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 13.05.2020г.


	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ  и даты)

WhatsApp  89624507974;  Эл.почта – v9624507974@mail.ru

	СОГ №2
	13.05.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1. Просмотр видео на РЭШ по ссылке:

https://rech.edu.ru/subject/lesson/5650/main/
соблюдение техники безопасности во время самостоятельных занятий;

2. ОРУ;

3. Горизонтальная планка на предплечьях с поочередным подниманием и фиксацией правой и левой ноги, 4 фиксации на каждую ногу по 16 с., пауза  1 мин., боковая планка на предплечьях с поочередным подниманием и фиксацией правой и левой ноги, 4 фиксации на каждую ногу по 12 с., пауза 1 мин., «уголок» на пресс, упор руками сзади, поднятие и фиксация обеих ног , 4 фиксации по 25 с., пауза между повторениями 30-60 с., «стульчик», спиной упор в стену, сесть бедра параллельно полу, угол между голенью и бедром 900, стопы на ширине плеч и параллельно друг другу, руки вытянуты перед собой, 4 повторения по 30 с., пауза  между повторениями 1 мин..

4. Ведение мяча со сменой направления (5-6 мин.). Остановка мяча серединой подъема (5-6 мин.).
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 15.05.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ  и даты)

WhatsApp  89624507974;  Эл.почта – v9624507974@mail.ru

	СОГ №2
	15.05.2020г.
	Способы двигательной (физкультурной) активности. Футбол.
	1. Просмотр видео на РЭШ по ссылке:

https://rech.edu.ru/subject/lesson/3201/main/
2. ОРУ.

3. Из положения стоя наклоны туловища назад с касанием пальцами левой руки правой пятки и наоборот. По 6 наклонов к каждой пятке. Лежа на спине, руки вдоль туловища, одновременный подъем обеих ног с заведением их за голову и касанием пальцами пола (Родитель контролирует правильность и безопасность выполнения упражнения, шейные позвонки, без резких движений). Повторить 8-10 раз. Перекат мяча руками между ног «восьмеркой» в положении стоя, ноги  максимально широко, правой и левой рукой. 2 серии по 1 мин. пауза между подходами 1 мин.

4. Ведение мяча внутренней, внешней стороной стопы до стены, разворот, ведение в обратную сторону. Расстояние 10-15 метров. 8-10 повторений. Жонглирование мяча  головой (3-4 мин.), остановка мяча бедром (4-5 ми.).
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера – преподавателя   или WhatsApp
	До 18.05.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ  и даты)

WhatsApp  89624507974;  Эл.почта – v9624507974@mail.ru

	СОГ №2
	18.05.2020г.
	Организация самостоятельных занятий физической культурой
	1. Просмотр видео на РЭШ по ссылке:

https://rech.edu.ru/subject/lesson/3223/main/
2. ОРУ.

3. Планка горизонтальная – 3 серии по 30 с. Планка на левом боку - 3 серии по 30 с. Планка на правом боку – 3 серии по 30 с. Пловец на старте, стойка в наклоне вперед – 3 серии по 20 с.  Отжимания – 3 серии по 20 раз. «Лодочка» - 3 серии по 15 раз. Пресс, упражнение складка – 3 серии по 15 раз. Прыжки на скакалке – 3 серии по 20 раз.

4. Остановка мяча: бедром, грудью опускающиеся мячи (6-7 мин.)
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту  тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 20.05.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ  и даты)

WhatsApp  89624507974;  Эл.почта – v9624507974@mail.ru

	СОГ №2
	20.05.2020г.
	Компоненты режима дня занимающегося физической культурой и спортом
	1. Просмотр видео на РЭШ по ссылке:

https://rech.edu.ru/subject/lesson/7440/main/
2. ОРУ.

3. Отжимание – 15 раз; спина – 15 раз; поднимание туловища лежа – 15 раз; боковое поднимание туловища – 15 раз; выбрасывание ног – 15 раз;

4. Ведение мяча разными способами со сменой направления (слалом, змейка), левой , правой ногой (10-12 мин.). Жонглирование мяча головой, левой, правой ногой. Остановка мяча правой и левой ногой (5-6 мин.)
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 22.05.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ  и даты)

WhatsApp  89624507974;  Эл.почта – v9624507974@mail.ru

	СОГ №2
	22.05.2020г.
	Утренняя гимнастика
	1.Изучение техники выполнения упражнений утренней гимнастики;

2. Значение ежедневного выполнения различных  комплексов утренней гимнастики;

3. Отжимание – 17 раз; спина – 17 раз; поднимание туловища лежа – 17 раз; боковое поднимание туловища – 17 раз; выбрасывание ног – 17 раз;

4. Ведение мяча разными способами со сменой направления (слалом, змейка), левой, правой ногой (10-12 мин.). Жонглирование мяча головой, левой, правой ногой. Остановка мяча правой и левой ногой (5-6 мин.)
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 25.05.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ  и даты)

WhatsApp  89624507974;  Эл.почта – v9624507974@mail.ru

	СОГ №2
	25.05.2020г.
	Комплекс ГТО. Выполнение нормативов комплекса ГТО.
	1. Значение комплекса ГТО для общего развития  при занятиях  спортом.

2. Правила подготовки к успешному выполнению нормативов комплекса ГТО.

3. Подтягивание на высокой перекладине: 3 подхода на максимум; прыжки на прыгалке – 3 серии по 30 секунд; бег на 10-15 метров, 5 серий на максимум; отжимания от пола – 3 серии по 15 раз; упражнение для развития пресса – 3 подхода по 20 раз;

4. Остановка мяча: бедром, грудью опускающиеся мячи (6-7 мин.)
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 27.05.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ  и даты)

WhatsApp  89624507974;  Эл.почта – v9624507974@mail.ru

	СОГ №2
	27.05.2020г.
	Выполнение контрольных нормативов занимающимися в спортивно-оздоровительной группе.
	1. Соблюдение техники безопасности при выполнении контрольных нормативов.

2. Соблюдение санитарно-гигиенических требований при подготовке места для выполнения контрольных нормативов.

3. Выполнение е нормативов:

прыжок с места;

отжимание от пола;

выполнение упражнение для пресса;

упражнение на гибкость;

подтягивание на перекладине;

челночный бег.
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 29.05.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ  и даты)

WhatsApp  89624507974;  Эл.почта – v9624507974@mail.ru

	СОГ №2
	29.05.2020г.
	Закаливающие процедуры. Необходимость закаливающих процедур при занятиях физкультурой и спортом
	1. Закаливающие процедуры в жизни человека;

2. Необходимость постепенного введения закаливающих упражнений. Соблюдение правил  выполнения закаливающих процедур в летний период.

3. На летний период подготовить дневник для заметок о выполнении различных физических упражнений.

Дневной объем занятий для старшеклассников должен быть примерно таким: 

отжимания – 100 раз;

приседания – 100 раз;

подъем туловища – 60 раз;

подтягивание – 30 раз;

работа с мячом: 200 перекладываний, 200 перекатов, 200 замахов
	
	
	


