Технологическая карта по временной реализации  образовательной программы с применением электронного обучения и                        дистанционных технологий   в СОГ №1 по прыжкам на батуте и ДМТ с 20.04.2020г.  по 30.04.2020                                 
        Тренер-преподаватель Чернышова И.В. Тел.  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru
	Группа

	Дата 
	Тема  занятия
	Содержание работы
	Контроль
	Дата выполнения контрольных мероприятий
	Обратная связь с тренером-преподавателем

	СОГ №1
	20.04.2020г.
	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. Разминочный бег
Во время бега остановиться, сделать 5 приседаний, на втором подходе остановиться, и сделать 5 отжиманий
Восстановление дыхания.
        
	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 21.04.2020г.


	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ-1  и даты)

WhatsApp  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru

	СОГ №1
	23.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1. Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
2.Акробатические упражнения:

а) « лодочка»; 10 раз

б) «корзинка»; 10 раз

в) Мост из и.п. лежа; 5раз

г)Стойка на лопатках; 15сек
	Прислать работу в виде видео,фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 24.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ-1  и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	СОГ №1
	24.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1. Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
2.Акробатические упражнения:

а) « лодочка»; 10 раз

б) «корзинка»; 10 раз

в) Мост из и.п. лежа; 5раз

г)Стойка на лопатках; 15сек
	Прислать работу в виде видео,фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 25.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ-1  и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	СОГ №1

	27.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1. Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
2.Акробатические упражнения:

а) « лодочка»; 10 раз

б) «корзинка»; 10 раз

в) Мост из и.п. лежа; 5раз

г)Стойка на лопатках; 15сек
	Прислать работу в виде видео,фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 28.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ-1  и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	СОГ №1
	30.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1. Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
2.Акробатические упражнения:

а) « лодочка»; 10 раз

б) «корзинка»; 10 раз

в) Мост из и.п. лежа; 5раз

г)Стойка на лопатках; 15сек
	Прислать работу в виде видео,фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 01.05.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ-1  и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	
	
	
	
	
	
	


    Технологическая карта по временной реализации  образовательной программы с применением электронного обучения и                        дистанционных технологий   в СОГ №2 по прыжкам на батуте и ДМТ с 20.04.2020г.  по 30.04.2020                                 

        Тренер-преподаватель Чернышова И.В. Тел.  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru
	Группа


	Дата 
	Тема  занятия
	Содержание работы
	Контроль
	Дата выполнения контрольных мероприятий
	Обратная связь с тренером-преподавателем

	СОГ №2
	21.04.2020г.
	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. Разминочный бег
Во время бега остановиться, сделать 5 приседаний, на втором подходе остановиться, и сделать 5 отжиманий
Восстановление дыхания.
        
	Прислать работу в виде видео, , фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 22.04.2020г.


	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ-2  и даты)

WhatsApp  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru

	СОГ №2
	22.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1. Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
2.Акробатические упражнения:

а) « лодочка»; 10 раз

б) «корзинка»; 10 раз

в) Мост из и.п. лежа; 5раз

г)Стойка на лопатках; 15сек
	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 23.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ -2 и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	СОГ №2
	23.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1. Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
2.Акробатические упражнения:

а) « лодочка»; 10 раз

б) «корзинка»; 10 раз

в) Мост из и.п. лежа; 5раз

г)Стойка на лопатках; 15сек
	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 24.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ -2 и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	СОГ №2
	28.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1. Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
2.Акробатические упражнения:

а) « лодочка»; 10 раз

б) «корзинка»; 10 раз

в) Мост из и.п. лежа; 5раз

г)Стойка на лопатках; 15сек
	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 29.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ -2 и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	СОГ №2
	29.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1. Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
2.Акробатические упражнения:

а) « лодочка»; 10 раз

б) «корзинка»; 10 раз

в) Мост из и.п. лежа; 5раз

г)Стойка на лопатках; 15сек
	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 30.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ -2 и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	
	
	
	
	
	
	


Технологическая карта по временной реализации  образовательной программы с применением электронного обучения и                        дистанционных технологий   в СОГ №3 по прыжкам на батуте и ДМТ с 20.04.2020г.  по 30.04.2020                                 

        Тренер-преподаватель Чернышова И.В. Тел.  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru
	Группа


	Дата 
	Тема  занятия
	Содержание работы
	Контроль
	Дата выполнения контрольных мероприятий
	Обратная связь с тренером-преподавателем

	СОГ №3
	21.04.2020г.
	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. Разминочный бег
Во время бега остановиться, сделать 5 приседаний, на втором подходе остановиться, и сделать 5 отжиманий
Восстановление дыхания.
        
	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 22.04.2020г.


	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ-3  и даты)

WhatsApp  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru

	СОГ №3
	28.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1.Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
2.Акробатические упражнения:

а) « лодочка»; 10 раз

б) «корзинка»; 10 раз

в) Мост из и.п. лежа; 5раз

г)Стойка на лопатках; 15сек
	Прислать работу в виде видео, , фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 29.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ-3  и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru


Технологическая карта по временной реализации  образовательной программы с применением электронного обучения и                        дистанционных технологий   в СОГ №4 по прыжкам на батуте и ДМТ с 20.04.2020г.  по 30.04.2020                                 

        Тренер-преподаватель Чернышова И.В. Тел.  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru
	Группа


	Дата 
	Тема  занятия
	Содержание работы
	Контроль
	Дата выполнения контрольных мероприятий
	Обратная связь с тренером-преподавателем

	СОГ №4
	22.04.2020г.
	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. Разминочный бег
Во время бега остановиться, сделать 5 приседаний, на втором подходе остановиться, и сделать 5 отжиманий
Восстановление дыхания.
        
	Прислать работу в виде видео, , фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 23.04.2020г.


	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ-4  и даты)

WhatsApp  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru

	СОГ №4
	29.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	1. Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
2.ОРУ
а) « лодочка»; 10 раз

б) «корзинка»; 10 раз

в) Мост из и.п. лежа; 5раз г)Стойка на лопатках; 15сек
	Прислать работу в виде видео, , фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 30.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № СОГ-4  и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru


Технологическая карта по временной реализации  образовательной программы с применением электронного обучения и                        дистанционных технологий   в НП-1 по прыжкам на батуте и ДМТ с 20.04.2020г.  по 30.04.2020                                 

        Тренер-преподаватель Чернышова И.В. Тел.  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru
	Группа


	Дата 
	Тема  занятия
	Содержание работы
	Контроль
	Дата выполнения контрольных мероприятий
	Обратная связь с тренером-преподавателем

	НП-1
	20.04.2020г.
	Организация физкультурно-оздоровительной работы
	ОРУ:
И.п. - Стойка ноги врозь, руки на пояс.

  1- наклон головы вправо,влево,назад,вперед. 4-8 раз

2-круговые движения головой 4-8 раз
3- поворот туловища влево,вправо,назад,вперед, руки в стороны 4-8раз
4-круговые движения руками вперед назад-4-8раз
5. Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон вперёд с поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги. 2- Исходное положение 3- наклон вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой ноги. 4 – Исходное положение.
	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 21.04.2020г.


	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., НП-1и даты)

WhatsApp  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru

	НП-1
	21.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 10-15 раз
- приседания 8-10 раз
-отжимания 8-10 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 22.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., НП-1и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru


	НП-1
	22.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 10-15 раз

- приседания 8-10 раз

-отжимания 8-10 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 23.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., НП-1и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	НП-1
	27.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 10-15 раз

- приседания 8-10 раз

-отжимания 8-10 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 28.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., НП-1и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	НП-1
	28.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 10-15 раз

- приседания 8-10 раз

-отжимания 8-10 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 29.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., НП-1и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	НП-1
	29.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 10-15 раз

- приседания 8-10 раз

-отжимания 8-10 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 30.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., НП-1и даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru


Технологическая карта по временной реализации  образовательной программы с применением электронного обучения и                        дистанционных технологий   в ТГ(начальной подготовки) по прыжкам на батуте и ДМТ с 20.04.2020г.  по 30.04.2020                                 

        Тренер-преподаватель Чернышова И.В. Тел.  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru
	Группа


	Дата 
	Тема  занятия
	Содержание работы
	Контроль
	Дата выполнения контрольных мероприятий
	Обратная связь с тренером-преподавателем

	ТГ
	20.04.2020г.
	Организация физкультурно-оздоровительной работы
	ОРУ:

И.п. - Стойка ноги врозь, руки на пояс.

  1- наклон головы вправо,влево,назад,вперед. 10 раз

2-круговые движения головой 10 раз

3- поворот туловища влево,вправо,назад,вперед, руки в стороны 10раз

4-круговые движения руками вперед назад-10раз
5. Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон вперёд с поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги. 2- Исходное положение 3- наклон вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой ноги. 4 – Исходное положение.
	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 21.04.2020г.


	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О.,ТГ  и даты)

WhatsApp  89620054030;  Эл.почта – irina675342@mail.ru

	ТГ
	21.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	Просмотор видео https://youtu.be/tqGZ9PrGh1U
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 20-25 раз

- приседания 25 раз

-отжимания 20 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 22.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., ТГи даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	ТГ
	22.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	 ОРУ

1. Исходное положение - стойка, ноги вместе руки в замок перед грудью. 1- выпрямить руки вперед, 2- Исходное положение 3 – выпрямить руки вверх, 4 – Исходное положение.
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 20-25 раз

- приседания 25 раз

-отжимания 20 раз
	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 23.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., ТГи даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	ТГ


	23.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	ОРУ

1.Исходное положение -стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. 1- мах правой ногой к левой ноге, 2 – И.п, 3 – мах левой ногой к правой ноге, 4 – И.П.

2. Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон вперёд с поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги. 2- Исходное положение 3- наклон вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой ноги. 4 – Исходное положение.

3. Исходное положение - правая рука вверху, левая внизу. 1,2- отведение прямых рук назад, со сменой положения, 3,4 – то же левая вверху.
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 10-15 раз

- приседания 20 раз

-отжимания 15 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 24.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., ТГи даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	ТГ
	24.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	ОРУ

1. Исходное положение - выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком.

2. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 20-25 раз

- приседания 25 раз

-отжимания 20 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 25.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., ТГи даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	ТГ
	24.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	ОРУ

1. Исходное положение - выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком.

2. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 20-25 раз

- приседания 25 раз

-отжимания 20 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 25.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., ТГи даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	ТГ
	27.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	ОРУ

1. Исходное положение - выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком.

2. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 20-25 раз

- приседания 25 раз

-отжимания 20 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 28.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., ТГи даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	ТГ
	28.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	ОРУ

1. Исходное положение - выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком.

2. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 20-25 раз

- приседания 25 раз

-отжимания 20 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 29.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., ТГи даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru

	ТГ
	29.04.2020г.
	Техника безопасности во время самостоятельных занятий физкультурой и спортом.
	ОРУ

1. Исходное положение - выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком.

2. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
ОФП:

- выпрыжка из упора присев 20-25 раз

- приседания 25 раз

-отжимания 20 раз


	Прислать работу в виде видео, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 30.04.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., ТГи даты)

WhatsApp 89620054030 ;  Эл.почта –irina675342@mail.ru


