МАРШРУТНЫЙ ЛИСТ
 сопровождения учебно-тренировочного процесса на период дистанционного обучения
1 класса отделения «ФИТНЕС-АЭРОБИКА»
Тренер-преподаватель по фитнес- аэробике  Лагунина О.Ю.
23.03.2020 г. – 30.06.2020 г.

РАСПИСАНИЕ ЗАНЯТИЙ:
Вторник  12.10 - 12.50   Четверг 13.10 - 13.50   Суббота  11.00  - 11.40

Обратная связь с родителями и детьми осуществляется через группы ВК в соц.сети Интернет

Занятия проводить по 1 академическому часу 1 раз в день, 3 раза в неделю. Один академический час равен 40 минут.

Инструкция по пользованию ссылок:

1. навести курсор мыши на ссылку

2. правой клавишей щелкнуть по ссылке

3. выйдет окошко в нем найти открыть гиперссылку и нужное видео откроется

	Дата
	Тема занятия и интернет сайт для просмотра урока
	Примечание

	Вторник

24.03.2020

Четверг

26.03.2020
	Урок № 1-2:
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=lrSyOiae2u8&t=11s
Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Танец: Весёлая зарядка: https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
Теория: История возникновения и развития Аэробики.
	При выполнении соблюдаем технику безопасности.
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

	Суббота

28.03.2020
	 Урок № 3 Базовая Аэробика.

Разучивание: https://www.youtube.com/watch?v=wW7yoIvtmiE&t=45s 

Акробатика: Выпад (вправо, влево); «Лодочка»; «Рыбка»; «Лягушка»; «Корзиночка»; Стойка на лопатках; Полушпагат с движением рук (вперёд, в верх, в стороны, вниз)

Танец: Весёлая зарядка: https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
Теория: Техника безопасности на занятиях Аэробикой
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.


	Дата
	Тема занятия и интернет сайт для просмотра урока
	Примечание

	Вторник

31.03.2020

Четверг

02.04.2020
	 Урок № 4-5 Базовая Аэробика -разучивание: https://www.youtube.com/watch?v=wW7yoIvtmiE&t=45s
Упражнения на развитие правильной осанки:  https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Танец: Весёлая зарядка:  https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
Теория: Распорядок дня спортсмена
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

	Суббота

04.04.2020
	Урок № 6:
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=lrSyOiae2u8&t=11s
Акробатика: Выпад (вправо, влево); «Лодочка»; «Рыбка»; «Лягушка»; «Корзиночка»; Стойка на лопатках; Полушпагат с движением рук (вперёд, в верх, в стороны, вниз)

Стретчинг (упражнения на растяжку) https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате. Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Вторник

07.04.2020
Четверг

09.04.2020
	Урок № 7-8 Базовая Аэробика -разучивание: https://www.youtube.com/watch?v=wW7yoIvtmiE&t=45s
Упражнения на развитие правильной осанки:  https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Танец: Весёлая зарядка:  https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
Теория: Закаливание
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

	Суббота

11.04.2020
	Урок № 9
Разминка : https://www.youtube.com/watch?v=lrSyOiae2u8&t=11s
Акробатика: Выпад (вправо, влево); «Лодочка»; «Рыбка»; «Лягушка»; «Корзиночка»; Стойка на лопатках; Полушпагат с движением рук (вперёд, вверх, в стороны, вниз)

Стретчинг (упражнения на растяжку) https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате. Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.


	Дата
	Тема занятия и интернет сайт для просмотра урока
	Примечание

	Вторник

14.04.2020
Четверг

16.04.2020
	Урок № 10-11:
Весёлая зарядка: https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Повторение - Закрепление:
Базовая Аэробика - https://www.youtube.com/watch?v=wW7yoIvtmiE&t=45s
Стретчинг (упражнения на растяжку) https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности.

В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Суббота

18.04.2020
	 Урок № 12:
Весёлая зарядка: https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
Акробатика: Выпад (вправо, влево); «Лодочка»; «Рыбка»; «Лягушка»; «Корзиночка»; Стойка на лопатках; Полушпагат с движением рук (вперёд, в верх, в стороны, вниз)

Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Стретчинг (упражнения на растяжку) - https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Вторник

21.04.2020

Четверг

23.04.2020
	 Урок № 13-14:
Весёлая зарядка:  https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
Повторение- Закрепление:
Базовая Аэробика - https://www.youtube.com/watch?v=wW7yoIvtmiE&t=45s
Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно


	Дата
	Тема занятия и интернет сайт для просмотра урока
	Примечание

	Суббота

25.04.2020
	Урок №15:
Весёлая зарядка: https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
Акробатика: Выпад (вправо, влево); «Лодочка»; «Рыбка»; «Лягушка»; «Корзиночка»; Стойка на лопатках; Полушпагат с движением рук (вперёд, в верх, в стороны, вниз)

Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Вторник

28.04.2020

Четверг

30.04.2020
	Урок № 16-17 Повторение - Закрепление:

Весёлая зарядка: https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4
Базовая Аэробика: https://www.youtube.com/watch?v=wW7yoIvtmiE&t=45s
Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Стретчинг (упражнения на растяжку):https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Четверг

07.05.2020
	Урок № 18   Разучивание:

Весёлая зарядка с мамой: https://www.youtube.com/watch?v=XGno3OB8Uo0
Игра - разминка для детей. Восточные танцы:
https://www.youtube.com/watch?v=GN3lrQiBDEY&t=77s
Повторение:
Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Дата
	Тема занятия и интернет сайт для просмотра урока
	Примечание

	Вторник

12.05.2020

Четверг

14.05.2020
	Урок № 19-20

Весёлая зарядка с мамой: https://www.youtube.com/watch?v=XGno3OB8Uo0
Игра - разминка для детей. Восточные танцы:
https://www.youtube.com/watch?v=GN3lrQiBDEY&t=77s
Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Стретчинг (упражнения на растяжку) https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Суббота

16.05.2020


	Урок № 21

Весёлая зарядка с мамой:https://www.youtube.com/watch?v=XGno3OB8Uo0
Игра - разминка для детей. Восточные танцы:
https://www.youtube.com/watch?v=GN3lrQiBDEY&t=77s
Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Вторник

19.05.2020

Четверг

21.05.2020
	Урок № 22-23 Повторение-Закрепление

Весёлая зарядка с мамой: https://www.youtube.com/watch?v=XGno3OB8Uo0
Игра - разминка для детей. Восточные танцы:
https://www.youtube.com/watch?v=GN3lrQiBDEY&t=77s
Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Суббота

23.05.2020


	Урок № 24 Повторение-Закрепление

Весёлая зарядка с мамой: https://www.youtube.com/watch?v=XGno3OB8Uo0
Игра - разминка для детей. Восточные танцы:
https://www.youtube.com/watch?v=GN3lrQiBDEY&t=77s
Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Вторник

26.05.2020
Четверг

28.05.2020
	Урок №25-26
Весёлая зарядка с мамой: https://www.youtube.com/watch?v=XGno3OB8Uo0
Игра - разминка для детей. Восточные танцы:
https://www.youtube.com/watch?v=GN3lrQiBDEY&t=77s
Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Суббота

30.05.2020
	Урок №27
Весёлая зарядка с мамой: https://www.youtube.com/watch?v=XGno3OB8Uo0
Игра - разминка для детей. Восточные танцы:
https://www.youtube.com/watch?v=GN3lrQiBDEY&t=77s
Упражнения на развитие правильной осанки: https://www.youtube.com/watch?v=zxuS40mEQYo
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно


	Вторник

02.06.2020
Четверг

04.06.2020
	Урок №28-29

Повторяем!Закрепляем!
Весёлая зарядка с мамой: https://www.youtube.com/watch?v=XGno3OB8Uo0
Игра - разминка для детей. Восточные танцы:

https://www.youtube.com/watch?v=GN3lrQiBDEY&t=77s
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Суббота

06.06.2020
	Урок №30

Повторяем!Закрепляем!
Весёлая зарядка с мамой: https://www.youtube.com/watch?v=XGno3OB8Uo0
Игра - разминка для детей. Восточные танцы:

https://www.youtube.com/watch?v=GN3lrQiBDEY&t=77s
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно


	Вторник

09.06.2020
Четверг

11.06.2020
	Урок № 31-32

Повторяем!Закрепляем!
Весёлая зарядка с мамой: https://www.youtube.com/watch?v=XGno3OB8Uo0
Игра - разминка для детей. Восточные танцы:

https://www.youtube.com/watch?v=GN3lrQiBDEY&t=77s
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Суббота

13.06.2020
	Урок № 33

Повторяем!Закрепляем!
Весёлая зарядка с мамой: https://www.youtube.com/watch?v=XGno3OB8Uo0
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Разучиваем! https://www.youtube.com/watch?v=_WTx5Jw-mLQ 

	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно


	Вторник

16.06.2020
Четверг

18.06.2020
	Урок № 34-35

Разучиваем!

https://www.youtube.com/watch?v=mKfEFD3eOMs
Повторяем!Закрепляем!
https://www.youtube.com/watch?v=_WTx5Jw-mLQ
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Суббота

20.06.2020
	Урок № 36-37

Разучиваем!

https://www.youtube.com/watch?v=mKfEFD3eOMs
Повторяем!Закрепляем!
https://www.youtube.com/watch?v=_WTx5Jw-mLQ
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно


	Вторник

23.06.2020
Четверг

25.06.2020
	Урок № 38-39

Повторяем!Закрепляем!
https://www.youtube.com/watch?v=mKfEFD3eOMs
https://www.youtube.com/watch?v=_WTx5Jw-mLQ
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно

	Суббота

27.06.2020
Вторник

30.06.2020

	Урок № 40-41

Повторяем!Закрепляем!
https://www.youtube.com/watch?v=mKfEFD3eOMs
https://www.youtube.com/watch?v=_WTx5Jw-mLQ
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.

Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно


Тренер-преподаватель: _____________________ Лагунина О.Ю.
