МАРШРУТНЫЙ ЛИСТ

Сопровождения учебно-тренировочного процесса на период дистанционного обучения
3 класс отделения «Фитнес-аэробика» Тренер-преподаватель  по Фитнес - Аэробике  Лагунина О.Ю.
23.03.2020 г. – 30.06.2020 г.

РАСПИСАНИЕ ЗАНЯТИЙ:

Вторник-16.40 - 17.20  Четверг 16.40 - 17.20  Суббота 14.45 - 16.15 Воскресенье 12.00 - 12.30 

Обратная связь с родителями и детьми осуществляется через группы ВК в соц.сети интернет 
Инструкция по использованию 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=0eZyMmBicPI
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 10раз, приседания 20 раз)
Повторение: Упражнения для мышц рук (по три восьмёрки)
Разучивание: Базовые движения Флешмоб №1 https://youtu.be/m7EX9zNrHn8
Стретчинг (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Теория «История возникновения и развития Аэробики».
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате. Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Суббота

28.03.2020
Воскресенье

29.03.2020
	Урок №3-4
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=0eZyMmBicPI
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 10 раз, приседания 20 раз)

Повторение: Упражнения для мышц рук (по три восьмёрки)
Стретчинг: (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Акробатика: Повторить  выученные элементы (Выпады, «Лодочка», «Лягушка», «Корзиночка», Стойка на лопатках, Полушпагат, гимнастический мост)

Повторение: Акробатический этюд выученный на первенство  ДЮСШ 26.01.2020г

Разучивание: Базовые движения Флешмоб №1 https://youtu.be/m7EX9zNrHn8 
	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

04.04.2020

Воскресенье

05.04.2020
	Повторение: Упражнения для мышц рук (по три восьмёрки)
 Стретчинг: (упражнения на растяжку)  https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Акробатика: Повторить  выученные элементы (Выпады, лодочка, лягушка ,корзиночка, стойка на лопатках, полушпагат, гимнастический мост...)

Повторение: Акробатический этюд выученный на первенство  ДЮСШ 26.01.2020г

Разучивание: Базовые движения Флешмоб №1 https://youtu.be/m7EX9zNrHn8

	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.
Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	
	Урок №7-8

Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=0eZyMmBicPI
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25раз)

Повторение: Упражнения для мышц рук (по три восьмёрки)
Стретчинг: (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Акробатика: Повторить  выученные элементы (Выпады, «Лодочка», «Лягушка», «Корзиночка», Стойка на лопатках, Полушпагат, Гимнастический мост)

Повторение: Акробатический этюд выученный на первенство  ДЮСШ 26.01.2020г

Разучивание: Базовые движения Флешмоб №1 https://youtu.be/m7EX9zNrHn8 
	

	Вторник

07.04.2020

Четверг

09.04.2020
	Урок №9–10

Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=0eZyMmBicPI
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15раз, приседания 25раз)

Повторение: Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки)
Стретчинг: (упражнения на растяжку): https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Разучивание:

Базовые движения Флешмоб №1 https://youtu.be/m7EX9zNrHn8 
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате. Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Суббота

11.04.2020

Воскресенье

12.04.2020
	Урок №11–12

Разминка : https://www.youtube.com/watch?v=0eZyMmBicPI
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

Повторение: Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки)
Стретчинг: (упражнения на растяжку)  https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Акробатика: Повторить  выученные элементы (Выпады, «Лодочка», «Лягушка», «Корзиночка», Стойка на лопатках, Полушпагат, Гимнастический мост)

Повторение: Акробатический этюд выученный на первенство  ДЮСШ 26.01.2020г

Закрепление: Базовые движения Флешмоб №1 https://youtu.be/m7EX9zNrHn8
Теория: «Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе».
	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 №13-14
Разминка : https://www.youtube.com/watch?v=0eZyMmBicPI
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

Повторение: Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки) 

Прыжки: Ноги вместе,ноги врозь, вперёд,назад попеременно,на одной на другой и на двух ногах:     (под быструю музыку 1 мин) 

Стретчинг:   https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Повторение-Закрепление: Базовые движения Флешмоб №1 https://youtu.be/m7EX9zNrHn8 
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате. Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Суббота

18.04.2020

Воскресенье

19.04.2020
	Урок №15-16
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=0eZyMmBicPI
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

Повторение: Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки) 

Прыжки: Ноги вместе,ноги врозь, вперёд,назад попеременно,на одной на другой и на двух ногах:     (под быструю музыку 1 мин) 

Стретчинг:  https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Акробатика: Повторить  выученные элементы (Выпады, «Лодочка», «Лягушка», «Корзиночка», Стойка на лопатках, Полушпагат, гимнастический мост)

Повторение: Акробатический этюд выученный на первенство  ДЮСШ 26.01.2020г

Закрепление: Базовые движения Флешмоб №1 https://youtu.be/m7EX9zNrHn8 
	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 №17-18
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=0eZyMmBicPI
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

Повторение: Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки)
Повторение: Базовые движения Флешмоб №1: https://youtu.be/m7EX9zNrHn8
Прыжки: Ноги вместе, ноги врозь, вперёд, назад попеременно, на одной на другой и на двух ногах (под быструю музыку 1 мин) 

Стретчинг:  https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Разучивание:  Флешмоб №2: https://www.youtube.com/watch?v=G2z1jhjDLYU&list=RDCMUCcmqoviwYcBxZJLhrGfanWw&index=2 
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. 
В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.
Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Суббота

25.04.2020

Воскресенье

26.04.2020
	Урок №19-20
Разминка : https://www.youtube.com/watch?v=0eZyMmBicPI
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25раз)

Повторение: Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки)
Стретчинг: (упражнения на растяжку)  https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Акробатика: Повторить  выученные элементы (Выпады, лодочка, лягушка ,корзиночка, стойка на лопатках, полушпагат, гимнастический мост...)

Повторение: Акробатический этюд выученный на первенство  ДЮСШ 26.01.2020г

Закрепление: Базовые движения Флешмоб №1 https://youtu.be/m7EX9zNrHn8 
	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 №21-22
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=0eZyMmBicPI
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

Повторение: Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки)
Повторение: Базовые движения Флешмоб №1 https://youtu.be/m7EX9zNrHn8
Прыжки: Ноги вместе,ноги врозь, вперёд,назад попеременно,на одной на другой и на двух ногах:     (под быструю музыку 1 мин) 

Стретчинг:  https://www.youtube.com/watch?v=S5mftdidSe0
Разучивание:  Флешмоб №2   https://www.youtube.com/watch?v=G2z1jhjDLYU&list=RDCMUCcmqoviwYcBxZJLhrGfanWw&index=2 
	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 №23-24

Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&t=1s
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки)

https://www.youtube.com/watch?v=Tqa9juxkP20&t=272s
Разучивание:  Флешмоб №2   https://www.youtube.com/watch?v=G2z1jhjDLYU&list=RDCMUCcmqoviwYcBxZJLhrGfanWw&index=2 
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.
Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Вторник

12.05.2020

Четверг

14.05.2020
	Урок №25-26

Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&t=1s
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

 Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки)

https://www.youtube.com/watch?v=Tqa9juxkP20&t=272s
Разучивание:  Флешмоб №2   https://www.youtube.com/watch?v=G2z1jhjDLYU&list=RDCMUCcmqoviwYcBxZJLhrGfanWw&index=2 
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.
Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Суббота

16.05.2020

Воскресенье

17.05.2020
	Урок №27-28

Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&t=1s
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

 Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки)

https://www.youtube.com/watch?v=Tqa9juxkP20&t=272s
Разучивание:  Флешмоб №2   https://www.youtube.com/watch?v=G2z1jhjDLYU&list=RDCMUCcmqoviwYcBxZJLhrGfanWw&index=2 
	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 № 29-30
Разучиваем! Закрепляем! Повторяем!
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&t=1s
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

 Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки)

https://www.youtube.com/watch?v=Tqa9juxkP20&t=272s
Разучивание:  Флешмоб №2   https://www.youtube.com/watch?v=G2z1jhjDLYU&list=RDCMUCcmqoviwYcBxZJLhrGfanWw&index=2 
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.
Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Суббота

23.05.2020

Воскресенье

24.05.2020
	Урок №31-32
Разучиваем! Закрепляем! Повторяем!
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&t=1s
Повторение: Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

Упражнения для мышц рук (по четыре восьмёрки)

https://www.youtube.com/watch?v=Tqa9juxkP20&t=272s
Разучивание:  Флешмоб №2   https://www.youtube.com/watch?v=G2z1jhjDLYU&list=RDCMUCcmqoviwYcBxZJLhrGfanWw&index=2 
	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 №33-34
Повторяем!
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&t=1s
 Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

https://www.youtube.com/watch?v=Tqa9juxkP20&t=272s
 Флешмоб №1 https://youtu.be/m7EX9zNrHn8
 Флешмоб №2: https://www.youtube.com/watch?v=G2z1jhjDLYU&list=RDCMUCcmqoviwYcBxZJLhrGfanWw&index=2 
	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.
Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Суббота

30.05.2020

Воскресенье

31.05.2020
	Урок № 35-36
Повторяем!

Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&t=1s
Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

https://www.youtube.com/watch?v=Tqa9juxkP20&t=272s
Флешмоб №1: https://youtu.be/m7EX9zNrHn8
Флешмоб №2: https://www.youtube.com/watch?v=G2z1jhjDLYU&list=RDCMUCcmqoviwYcBxZJLhrGfanWw&index=2 
	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 №37-38
Повторяем!
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&t=1s
 Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

https://www.youtube.com/watch?v=Tqa9juxkP20&t=272s
Разучиваем!  Super-Mix 

https://www.youtube.com/watch?v=uL5qU5g6w2M&list=PLtxGCTsP-VecHse4mchskXZNCnsbVoxjm&index=5

	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.
Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Суббота

06.06.2020

Воскресенье

07.06.2020
	Урок № 30-40
Повторяем!

Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&t=1s
Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

https://www.youtube.com/watch?v=Tqa9juxkP20&t=272s
 Разучиваем!  Super-Mix 

https://www.youtube.com/watch?v=uL5qU5g6w2M&list=PLtxGCTsP-VecHse4mchskXZNCnsbVoxjm&index=5

	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

10.06.2020
	Урок № 41-42
Повторяем!
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&t=1s
 Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)

https://i.pinimg.com/originals/7c/e2/03/7ce20397b9d59d7539100cc0e578a2c9.jpg  

Закрепляем!  Super-Mix 

https://www.youtube.com/watch?v=uL5qU5g6w2M&list=PLtxGCTsP-VecHse4mchskXZNCnsbVoxjm&index=5

	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.
Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Суббота

13.06.2020

Воскресенье

14.06.2020
	Урок № 43-44
Повторяем!

Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&t=1s
Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз)
https://i.pinimg.com/originals/7c/e2/03/7ce20397b9d59d7539100cc0e578a2c9.jpg  

Закрепляем!  Super-Mix 

https://www.youtube.com/watch?v=uL5qU5g6w2M&list=PLtxGCTsP-VecHse4mchskXZNCnsbVoxjm&index=5

	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 № 45-46
Разучиваем!  
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=7I_nEvZ0VO0
Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз) и
упражнения с фото: https://i.pinimg.com/originals/7c/e2/03/7ce20397b9d59d7539100cc0e578a2c9.jpg  

Повторяем!Закрепляем!  Super-Mix 

https://www.youtube.com/watch?v=uL5qU5g6w2M&list=PLtxGCTsP-VecHse4mchskXZNCnsbVoxjm&index=5

	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.
Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Суббота

20.06.2020

Воскресенье

21.06.2020
	Урок № 47-48
Разучиваем!  
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=7I_nEvZ0VO0
Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз) и
упражнения с фото: https://i.pinimg.com/originals/7c/e2/03/7ce20397b9d59d7539100cc0e578a2c9.jpg  

Повторяем!Закрепляем!  Super-Mix 

https://www.youtube.com/watch?v=uL5qU5g6w2M&list=PLtxGCTsP-VecHse4mchskXZNCnsbVoxjm&index=5

	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 № 49-50
Закрепляем! 
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=7I_nEvZ0VO0
Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз) и
упражнения с фото: https://i.pinimg.com/originals/7c/e2/03/7ce20397b9d59d7539100cc0e578a2c9.jpg  

Повторяем!Закрепляем!  Super-Mix 

https://www.youtube.com/watch?v=uL5qU5g6w2M&list=PLtxGCTsP-VecHse4mchskXZNCnsbVoxjm&index=5

	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.
Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.

	Суббота

27.06.2020

Воскресенье

28.06.2020
	Урок № 51-52
Закрепляем!  
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=7I_nEvZ0VO0
Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз) и
упражнения с фото: https://i.pinimg.com/originals/7c/e2/03/7ce20397b9d59d7539100cc0e578a2c9.jpg  

Повторяем!Закрепляем!  Super-Mix 

https://www.youtube.com/watch?v=uL5qU5g6w2M&list=PLtxGCTsP-VecHse4mchskXZNCnsbVoxjm&index=5

	При выполнении соблюдаем технику безопасности. В разминке соблюдаем пространство, проверяем дистанцию от предметов в комнате.
Упражнения стретчинга выполняем медленно, плавно.


	Вторник
30.06.2020
	Урок № 53
Закрепляем!  
Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=7I_nEvZ0VO0
Махи и растяжка на шпагат (махи по 15 раз, приседания 25 раз) и
упражнения с фото: https://i.pinimg.com/originals/7c/e2/03/7ce20397b9d59d7539100cc0e578a2c9.jpg  

Повторяем!Закрепляем!  Super-Mix 

https://www.youtube.com/watch?v=uL5qU5g6w2M&list=PLtxGCTsP-VecHse4mchskXZNCnsbVoxjm&index=5

	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
