Технологическая карта по временной реализации  образовательной программы с применением электронного обучения и дистанционных технологий   в УУ 1.2  по прыжкам на Батуте (МКУ ДО ДЮСШ) с 02.11.2020г.                                    
        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

	УУ 1.2  
	2.11.2020г.
	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; ИП стоя, ноги в месте. За коленку поднимаем и притягиваем к себе правую ногу, стараемся удержать равновесие. Потом берем эту же ногу за стопу сзади и притягиваем ее к попе. Повторить с другой ноги

3 ИП упор лежа, ноги на стуле. Удерживая локти близко к бокам туловища, сгибаем руки в локтях и опускаемся вниз почти до касания грудью пола. Выполняем 10 раз

., 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.; Исходное положение лежа на спине, ноги согнуты в коленях, корпус на полу, руки вдоль туловища. Правую ногу поднимаем натянутую наверх и приподнимаем таз и спину до прямой дуги. Задерживаемся пару секунд. Возвращаемся в исходное положение. Повторения. Меняем ногу                                                      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      5.Встаем лицом к стене. Опускаемся в мост, одну ногу ставим на стенку и упираемся в нее, после чего этой же нагой отталкиваемся и перекидываем ноги назад, выполняя переворот. Начинающим обязательно присутствие взрослого, который будет страховать и поддерживать за поясницу, чтобы избежать травм.     6. Для упражнения нам понадобится стул. Ставим руки на стул, упираемся в него, запрыгиваем ногами на стул. Выполняем 10 раз.


	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 3.11.2020г.


	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № БУ-4 и даты)

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

	УУ 1.2  
	3.11.2020г.
	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;               

2. ОРУ; ИП стоя, ноги в месте. За коленку поднимаем и притягиваем к себе правую ногу, стараемся удержать равновесие. Потом берем эту же ногу за стопу сзади и притягиваем ее к попе. Повторить с другой ноги

3 ИП упор лежа, ноги на стуле. Удерживая локти близко к бокам туловища, сгибаем руки в локтях и опускаемся вниз почти до касания грудью пола. Выполняем 10 раз

., 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.; Исходное положение лежа на спине, ноги согнуты в коленях, корпус на полу, руки вдоль туловища. Правую ногу поднимаем натянутую наверх и приподнимаем таз и спину до прямой дуги. Задерживаемся пару секунд. Возвращаемся в исходное положение. Повторения. Меняем ногу                                                      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      5.Встаем лицом к стене. Опускаемся в мост, одну ногу ставим на стенку и упираемся в нее, после чего этой же нагой отталкиваемся и перекидываем ноги назад, выполняя переворот. Начинающим обязательно присутствие взрослого, который будет страховать и поддерживать за поясницу, чтобы избежать травм.     6. Для упражнения нам понадобится стул. Ставим руки на стул, упираемся в него, запрыгиваем ногами на стул. Выполняем 10 раз.
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 4.11.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № Бу-4  и даты)

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

	УУ 1.2  
	4.11.2020г.
	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. 
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера – преподавателя   или WhatsApp
	До 5.11.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № Бу-4 и даты)

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

	УУ 1.2  
	5.11.2020г.
	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;               

2. ОРУ; ИП стоя, ноги в месте. За коленку поднимаем и притягиваем к себе правую ногу, стараемся удержать равновесие. Потом берем эту же ногу за стопу сзади и притягиваем ее к попе. Повторить с другой ноги

3 ИП упор лежа, ноги на стуле. Удерживая локти близко к бокам туловища, сгибаем руки в локтях и опускаемся вниз почти до касания грудью пола. Выполняем 10 раз

., 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.; Исходное положение лежа на спине, ноги согнуты в коленях, корпус на полу, руки вдоль туловища. Правую ногу поднимаем натянутую наверх и приподнимаем таз и спину до прямой дуги. Задерживаемся пару секунд. Возвращаемся в исходное положение. Повторения. Меняем ногу                                                      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      5.Встаем лицом к стене. Опускаемся в мост, одну ногу ставим на стенку и упираемся в нее, после чего этой же нагой отталкиваемся и перекидываем ноги назад, выполняя переворот. Начинающим обязательно присутствие взрослого, который будет страховать и поддерживать за поясницу, чтобы избежать травм.     6. Для упражнения нам понадобится стул. Ставим руки на стул, упираемся в него, запрыгиваем ногами на стул. Выполняем 10 раз.
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту  тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 6.11.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., № Бу-4  и даты)

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

	УУ 1.2  
	6.11.2020г.
	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;               

2. ОРУ; ИП стоя, ноги в месте. За коленку поднимаем и притягиваем к себе правую ногу, стараемся удержать равновесие. Потом берем эту же ногу за стопу сзади и притягиваем ее к попе. Повторить с другой ноги

3 ИП упор лежа, ноги на стуле. Удерживая локти близко к бокам туловища, сгибаем руки в локтях и опускаемся вниз почти до касания грудью пола. Выполняем 10 раз

., 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.; Исходное положение лежа на спине, ноги согнуты в коленях, корпус на полу, руки вдоль туловища. Правую ногу поднимаем натянутую наверх и приподнимаем таз и спину до прямой дуги. Задерживаемся пару секунд. Возвращаемся в исходное положение. Повторения. Меняем ногу                                                      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      5.Встаем лицом к стене. Опускаемся в мост, одну ногу ставим на стенку и упираемся в нее, после чего этой же нагой отталкиваемся и перекидываем ноги назад, выполняя переворот. Начинающим обязательно присутствие взрослого, который будет страховать и поддерживать за поясницу, чтобы избежать травм.     6. Для упражнения нам понадобится стул. Ставим руки на стул, упираемся в него, запрыгиваем ногами на стул. Выполняем 10 раз.
	Прислать работу в виде видео, скриншота, фото, либо в сканированном виде на почту тренера-преподавателя или WhatsApp
	До 7.11.2020г.
	Воспитанники

отправляют выполненную работу 

на почту или WhatsApp тренера-преподавателя с указанием 

Ф.И.О., №   Бу-4и даты)

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

	
	
	
	
	
	
	


