Технологическая карта по временной реализации  образовательной программы с применением электронного обучения и дистанционных технологий   в ТГНС,ТГНС(класс) по прыжкам на Батуте (МКУ ДО ДЮСШ) с 12.05. 2020г.                                    
        Тренер-преподаватель Соколенко Е.А. Тел89034159756;  Эл.почта – elenaarz1@rambler.ru
	Группа
	Дата 
	Тема  занятия
	Содержание работы
	Контроль
	Дата выполнения контрольных мероприятий
	Обратная связь с тренером-преподавателем

	ТГНС
ТГНС(класс)
	12.05.2020г.
	Организация  физкультурно-оздоровительной работы 
	1 Ходьба:

-на носках, руки вверх;

-спиной вперёд,на носках руки вверх;            

-попеременно,с пятки на носок-перекатом;                 

-наклон вперёд на каждый шаг,руками касаясь пальцев ног;               

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. . Прыжковая разминка:
-в группировку

-с разведением ног в стороны(разножка)

-складка ноги вместе

-в группировку с поворотом на 180◦

-прыжок с поворотом на 360◦

-выпрыгивание из полуприсяда,руки вверх

-выпрыгивание из полуприсяда в складку ноги вместе

-прыжок вверх прогнувшись
Делаем элемент "колесо" на двух руках, затем на одной руке. Обратить внимание на пространство где вы занимаетесь. Акцентировать внимание на поочерёдной постановке рук. Необходимо очень хорошо прочувствовать одноопорные положения.

Сначала выполнять одиночное "колесо" на двух руках правым боком ( 8 раз), отдых- 1 минуту. Выполнение левым боком (8 раз), отдых 1 минута. Выполнение одиночного элемента "колесо" на правой руке -6 раз, отдых 1 минута; выполнение элемента на левой руке -6 раз, отдых 1 мин..
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 14.05.2020г.


	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ  и даты)

WhatsApp  89034159756  Эл.почта – – elenaarz1@rambler.ru

	ТГНС
ТГНС(класс)
	13.05.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1. Ходьба:

-на носках, руки вверх;

-спиной вперёд,на носках руки вверх;            

-попеременно,с пятки на носок-перекатом;                 

-наклон вперёд на каждый шаг,руками касаясь пальцев ног;               
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.. Специальные упражнения:       

а) упражнения в движении 

- стойка на руках, перекат в группированный кувырок

-стойка на руках,перекат в кувырок согнувшись

-стойка на руках, «полёт» на спину в прямом положении

Кувырки вперёд:

- в группировке

-согнувшись

-ноги врозь,через шпагат

-в длину

Кувырки назад:

-в группировке

-согнувшись

-ноги врозь,через шпагат

-в стойку на голове

-в стойку на руках

Группировку брать плотно, руки поднимать вверх.

Спина прямая, ошибки исправлять индивидуально. Положение тело прямое.

Кувырки выполнить поочередно, обратить внимания на плотную группировку.

Переворот вперед.

Описание техники: выполняется с разбега, наклоняясь вперед руки ставятся на расстоянии шага, от толчковой ноги на ширине плеч. Махом одной ноги и толчком другой выполнить прыжок на руки, ноги широко разведены вперед и назад в положении близко к шпагату, следует прогнуться в спине. На приземление ставится сначала маховая, затем толчковая нога, руки вверх.
Делаем элемент "колесо" на двух руках, затем на одной руке. Обратить внимание на пространство где вы занимаетесь. Акцентировать внимание на поочерёдной постановке рук. Необходимо очень хорошо прочувствовать одноопорные положения.

Сначала выполнять одиночное "колесо" на двух руках правым боком ( 8 раз), отдых- 1 минуту. Выполнение левым боком (8 раз), отдых 1 минута. Выполнение одиночного элемента "колесо" на правой руке -6 раз, отдых 1 минута; выполнение элемента на левой руке -6 раз, отдых 1 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  89034159756  Эл.почта – – elenaarz1@rambler.ru

	ТГНС

ТГНС(класс)
	14.05.2020г.
	Способы двигательной (физкультурной) активности. 
	1. . Ходьба:

-на носках, руки вверх;

-спиной вперёд,на носках руки вверх;            

-попеременно,с пятки на носок-перекатом;                 

-наклон вперёд на каждый шаг,руками касаясь пальцев ног;               

соблюдение техники безопасности во время самостоятельных занятий
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..

4. упражнения на месте ,растяжка:

- сед ноги врозь: наклоны;

- сед ноги вместе: наклоны

- шпагаты на правую, левую, поперечный

-лёжа на спине ,мост.        

Наклоны глубже, колени не сгибать, носки тянуть. Шпагаты выполнить одновременно, удерживая положения шпагата. Ноги прямые, стараться поднять выше. Выполнить подсчет, 

Упражнения на координацию стараться выполнить точно, удерживая равновесия. Ошибки исправлять индивидуально. Добиться точного выполнения упражнений.

Многократное выполнение, обратить внимание на толчок рук и ног. Переворот назад («фляк») с помощью.

Описание техники:  выполняется с места, представляет собой соединение двух курбетных движений. Исполнитель отводит руки назад, теряет равновесие назад, начинает движение плечевым поясом назад с последовательным разгибанием туловища, ног и махового движения рук. К моменту завершения толчка ногами руки обгоняют плечи и голову и завершают мах, способствуют пригибанию тела. Постановка рук должна быть близкой к вертикали. Делаем элемент "колесо" на двух руках, затем на одной руке. Обратить внимание на пространство где вы занимаетесь. Акцентировать внимание на поочерёдной постановке рук. Необходимо очень хорошо прочувствовать одноопорные положения.

Сначала выполнять одиночное "колесо" на двух руках правым боком ( 8 раз), отдых- 1 минуту. Выполнение левым боком (8 раз), отдых 1 минута. Выполнение одиночного элемента "колесо" на правой руке -6 раз, отдых 1 минута; выполнение элемента на левой руке -6 раз, отдых 1 мин..
	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  89034159756  Эл.почта – – elenaarz1@rambler.ru

	ТГНС

ТГНС(класс)
	15.05.2020г.
	Организация самостоятельных занятий физической культурой
	1. Ходьба:

-на носках, руки вверх;

-спиной вперёд,на носках руки вверх;            

-попеременно,с пятки на носок-перекатом;                 

-наклон вперёд на каждый шаг,руками касаясь пальцев ног;               

соблюдение техники безопасности во время самостоятельных занятий
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. Прыжок согнув ноги «группировка»-подводящее упражнение для выполнения сальтовых вращений вперёд и назад.

Чтоб его выполнить, нужно высоко прыгнуть и в нужный момент подтянуть колени к груди.

Эта техника позволяет развить скорость и получить импульс, необходимый для следующего прыжка. Прыгните, вытянув руки вверх. В верхней точке прыжка подтяните колени к груди и обхватите их руками.

Затем просто повторите те же действия в обратном порядке и приземлитесь на ноги. Очень важно правильно рассчитать действия по времени. Ошибка может привести к потере необходимого импульса и, возможно, болезненному приземлению
5. Прыжок с полушпагатом

Чтобы выполнить этот прыжок, потребуется некоторая гибкость, так как в верхней точке прыжка нужно будет сделать полушпагат.

Для этого вытяните ноги в стороны под углом 45 градусов к бёдрам. Угол между ногами при этом должен составлять 90 градусов. 

Руки выполняют те же движения, что и в предыдущих прыжках. Сначала они вытянуты вверх. Затем разводите руки по сторонам одновременно с ногами, под тем же углом. При выполнении этого прыжка важна согласованность действий
 Пробуем выполнить акробатическую связку: "колесо" на двух руках + "колесо" на одной руке (3-4 раза), тоже с другой руки (3-4 раза), отдых 1 мин.. Закрепление: выполнение элементов поочередно по 8 раз..
	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  89034159756  Эл.почта – – elenaarz1@rambler.ru

	ТГНС

ТГНС(класс)
	18.05.2020г.
	Компоненты режима дня занимающегося физической культурой и спортом
	1. Ходьба:

-на носках, руки вверх;

-спиной вперёд,на носках руки вверх;            

-попеременно,с пятки на носок-перекатом;                 

-наклон вперёд на каждый шаг,руками касаясь пальцев ног;               

соблюдение техники безопасности во время самостоятельных занятий
2. ОРУ.

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

4. 
Прыжок согнувшись-подводящее упражнение для выполнения сальтовых вращений согнувшись.

Этот прыжок напоминает предыдущий. Разница в том, что ноги в этом прыжке нужно вытягивать вперёд, а не подтягивать к груди. Таким образом, во время прыжка тело будет напоминать английскую букву «L».

Тело принимает окончательную форму в верхней точке прыжка. Сначала прыгните, вытянув руки вверх. Затем, вытягивая ноги вперёд, одновременно опускайте руки и тянитесь к пальцам ног. 

Прыгуны с хорошей растяжкой могут попытаться дотронуться до пальцев ног, но если же гибкость развита не так хорошо, то достаточно дотянуться до голени. Для того чтобы правильно приземлиться, повторите те же действия в обратном порядке
 Пробуем выполнить акробатическую связку: "колесо" на двух руках + "колесо" на одной руке (3-4 раза), тоже с другой руки (3-4 раза), отдых 1 мин.. Закрепление: выполнение элементов поочередно по 8 раз.
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 21.05.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ  и даты)

WhatsApp  89034159756  Эл.почта – – elenaarz1@rambler.ru

	
	
	
	
	
	
	


