	№ п/п
	Ф.И.О. педагога
	Объединение/

группа
	Дата 
	Дистанционное задание
	Форма контроля

	1
	Тимеркаева Диана Филиксовна
	Прыжки на батуте, ССМ- 1 г.

	01.04
	До выполнения упражнений нужно разогреть мышцы. 

ОРУ на месте:

1.Наклон головы вперед, назад, вправо, влево (8 раз). 
2. Повороты головы вправо, влево (8 раз).

3. Круговые движения кистями (8 раз). 

4. Круговые движения плечами (8 раз).

5. Повороты туловища (8 раз).

6.Наклоны вперед, назад (8 раз).

7. «Мельница» (8 раз).

8. Выпады в стороны, руки вперед (8 раз).

9. Поднимания на полупальцы, руки вверх (30 раз).

10. Прыжки на месте, руки на поясе (30 раз).

Упражнения на гибкость:

 1) «Складочка ноги вместе». (10 р. х 2)

И.п. упор присев.

1 – выпрямляем ноги;

2 – и.п.

2) «Кошечка». (15 раз)

И.п. стоя на четвереньках.

1-4 – прогиб вниз, голова вверх;

5-8 – и.п.

3) Растяжка мышц спины. (15 раз)

И.п. лежа на животе, руки согнуты у груди.

1-4 – разгибаем локти;

5-8 – сгибаем.

4)«Колечко». (20 р., задержка 3 сек.)

И.п. лежа на животе, руки согнутые у груди.

Сгибаем ноги, выпрямляем руки. Носочки касаются лба.

5) «Мостик с колен». (10 раз)

И.п. стоя на коленях, руки вверх

1-4 – опускаемся;

5-8 – и.п.

6. «Мостик». (10 раз)

И.п. основная стойка, руки вверх.

1-2 – опускаемся;

3-6 – выпрямляем колени;

7-8 – встаем.

7. «Складочка ноги врозь». (50 сек.)

И.п. ноги врозь, руки вверх;

Лечь вперед, касаясь грудью.

8. «Складочка ноги вместе». ( 50 сек.)

И.п. ноги вместе, руки вверх;

Лечь вперед, касаясь грудью.

9. Упор присев на носках (100 сек.)
	Видео и фотоотчёт по WhatsApp



	
	
	
	02.04
	До выполнения упражнений нужно разогреть мышцы. Выполнить комплекс по видео:

https://www.youtube.com/watch?v=MMgi4r9-cAY&list=PLfDRIHgw4WJ7-yGDHrJK6cd-jDFx7shI4&index=2&t=0s
Комплекс на растяжку: 

1. «Махи ногами вверх». (30 раз).

 Лежа на спине, руки в стороны.

2. «Махи ногами в стороны» (30 раз).

 Лежа на спине, руки в стороны». 

3. «Разножка»

 Лежа на спине, руки в стороны. (30 раз).

4. «Удержание в разножке». (50 сек.).

5. «Шпагаты». по 2 мин. каждый).

Правый, левый, поперечный.

6. Выкруты в шпагатах, руки за головой. (20 раз).

7. Поднимания на полупальцы. (50 раз).


	Видео и фотоотчёт по WhatsApp

	
	
	
	03.04
	До выполнения упражнений нужно разогреть мышцы. 

ОРУ на месте:

1. Наклон головы вперед, назад, вправо, влево (8 раз). 

2. Повороты головы вправо, влево (8 раз).

3. Круговые движения кистями (8 раз). 

4. Круговые движения плечами (8 раз).

5. Повороты туловища (8 раз).

6.Наклоны вперед, назад (8 раз).

7. «Мельница» (8 раз).

8. Выпады в стороны, руки вперед (8 раз).

9. Поднимания на полупальцы, руки вверх (30 раз).

10. Прыжки на месте, руки на поясе (30 раз).

Упражнения на гибкость:

1) «Складочка ноги вместе». (10 р. х 2)

И.п. упор присев.

1 – выпрямляем ноги;

2 – и.п.

2) «Кошечка». (15 раз)

И.п. стоя на четвереньках.

1-4 – прогиб вниз, голова вверх;

5-8 – и.п.

3) Растяжка мышц спины. (15 раз)

И.п. лежа на животе, руки согнуты у груди.

1-4 – разгибаем локти;

5-8 – сгибаем.

4) «Колечко». (20 р., задержка 3 сек.)

И.п. лежа на животе, руки согнутые у груди.

Сгибаем ноги, выпрямляем руки. Носочки касаются лба.

5) «Мостик с колен». (10 раз)

И.п. стоя на коленях, руки вверх

1-4 – опускаемся;

5-8 – и.п.

6. «Мостик». (10 раз)

И.п. основная стойка, руки вверх.

1-2 – опускаемся;

3-6 – выпрямляем колени;

7-8 – встаем.

7. «Складочка ноги врозь». (50 сек.)

И.п. ноги врозь, руки вверх;

Лечь вперед, касаясь грудью.

8. «Складочка ноги вместе». ( 50 сек.)

И.п. ноги вместе, руки вверх;

Лечь вперед, касаясь грудью.

9. Упор присев на носках (100 сек.)
	Видео и фотоотчёт по WhatsApp



	
	
	
	04.04
	До выполнения упражнений нужно разогреть мышцы. 

ОРУ на месте:

1. Наклон головы вперед, назад, вправо, влево (8 раз). 

2. Повороты головы вправо, влево (8 раз).

3. Круговые движения кистями (8 раз). 

4. Круговые движения плечами (8 раз).

5. Повороты туловища (8 раз).

6.Наклоны вперед, назад (8 раз).

7. «Мельница» (8 раз).

8. Выпады в стороны, руки вперед (8 раз).

9. Поднимания на полупальцы, руки вверх (30 раз).

10. Прыжки на месте, руки на поясе (30 раз).

Упражнения на гибкость:

1. «Мостик с колен». (10 раз)

2. «Мостик». (10 раз)

3. «Повороты в мостике».

5 раз в правую сторону, 5 в левую.

4. «Складочка ноги вместе». (60 сек)

Стоя, лоб касается колен, касаться ладошками пола.

5. «Махи ногами в мостике».

20 раз правой ногой, 20 раз левой ногой.

6. «Перевороты вперед».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

7. «Перевороты назад».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

8. Шпагаты по 2 минуты каждый.


	Видео и фотоотчёт по WhatsApp

	
	
	
	05.04
	До выполнения упражнений нужно разогреть мышцы. 

ОРУ на месте:

1. Бег на месте 2 мин.

2. Прыжки ноги врозь, вместе 2 мин.

3. Прыжки ноги вместе 1 мин.

4. Поднимания я полупальцы, руки вверх. (30 раз)

5. Круговые движения тазом. 

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

6. Круговые движения коленями.

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

Упражнения на гибкость голенного сустава:

1. Сидя на полу, стопы на себя от себя 50 раз.х 2 п.

2. Натянуть стопы 1 мин. х 2 п.

3. Напрягаем, расслабляем бедра, стопы натянуты 50 раз х 2 п.

4. Берем стопы на себя, поднимаем вверх 50 раз х 2 п.

5.Натянуть стопы 1 мин. х 2 п.

6. Складочка ноги вместе 2 мин.

7. Складочка ноги врозь 2 мин.

Просмотреть комплекс упражнений на гибкость коленного сустава:

https://www.youtube.com/watch?v=yMhjCMjuf30

	Видео и фотоотчёт по WhatsApp



	
	
	
	06.04
	До выполнения упражнений нужно разогреть мышцы. 

ОРУ на месте:

1. Бег на месте 2 мин.

2. Прыжки ноги врозь, вместе 2 мин.

3. Прыжки ноги вместе 1 мин.

4. Поднимания я полупальцы, руки вверх. (30 раз)

5. Круговые движения тазом. 

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

6. Круговые движения коленями.

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

Упражнения на гибкость:

1. «Мостик с колен». (10 раз) 

2. «Мостик». (10 раз)

3. «Повороты в мостике».

5 раз в правую сторону, 5 в левую.

4. «Складочка ноги вместе». (60 сек)

Стоя, лоб касается колен, касаться ладошками пола.

5. «Махи ногами в мостике».

20 раз правой ногой, 20 раз левой ногой.

6. «Перевороты вперед».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

7. «Перевороты назад».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

8. Шпагаты по 2 минуты каждый.
	Видео и фотоотчёт по WhatsApp



	
	
	
	07.04
	До выполнения упражнений нужно разогреть мышцы. 

ОРУ на месте:

1. Бег на месте 2 мин.

2. Прыжки ноги врозь, вместе 2 мин.

3. Прыжки ноги вместе 1 мин.

4. Поднимания я полупальцы, руки вверх. (30 раз)

5. Круговые движения тазом. 

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

6. Круговые движения коленями.

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

Упражнения на гибкость:

1. «Мостик с колен». (10 раз) 

2. «Мостик». (10 раз)

3. «Повороты в мостике».

5 раз в правую сторону, 5 в левую.

4. «Складочка ноги вместе». (60 сек)

Стоя, лоб касается колен, касаться ладошками пола.

5. «Махи ногами в мостике».

20 раз правой ногой, 20 раз левой ногой.

6. «Перевороты вперед».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

7. «Перевороты назад».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

8. Шпагаты по 2 минуты каждый.
	Фототчет по WhatsApp

	
	
	
	08.04
	ОРУ на месте:

1. Бег на месте 2 мин.

2. Прыжки ноги врозь, вместе 2 мин.

3. Прыжки ноги вместе 1 мин.

4. Поднимания я полупальцы, руки вверх. (30 раз)

5. Круговые движения тазом.. Наклон головы вперед, назад, вправо, влево (8 раз). 

6. Повороты головы вправо, влево (8 раз).

7. Круговые движения кистями (8 раз). 

8. Круговые движения плечами (8 раз).

9. Повороты туловища (8 раз).

10.Наклоны вперед, назад (8 раз).

11. «Мельница» (8 раз).

12. Выпады в стороны, руки вперед (8 раз).

13. Поднимания на полупальцы, руки вверх (30 раз).

14 Прыжки на месте, руки на поясе (30 раз).

Упражнения на гибкость:

1. «Мостик с колен». (10 раз) 

2. «Мостик». (10 раз)

3. «Махи ногами в мостике».

20 раз правой ногой, 20 раз левой ногой.

4. «Перевороты вперед».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

5. «Перевороты назад».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

6. Шпагаты по 2 минуты каждый.


	Фототчет по WhatsApp

	
	
	
	09.04
	ОРУ на месте:

1. Бег на месте 2 мин.

2. Прыжки ноги врозь, вместе 2 мин.

3. Прыжки ноги вместе 1 мин.

4. Поднимания я полупальцы, руки вверх. (30 раз)

5. Круговые движения тазом. 

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

6. Круговые движения коленями.

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

7. Наклон головы вперед, назад, вправо, влево (8 раз). 

8. Повороты головы вправо, влево (8 раз).

9. Круговые движения кистями (8 раз). 

10. Круговые движения плечами (8 раз).

11. Повороты туловища (8 раз).

12.Наклоны вперед, назад (8 раз).

13. «Мельница» (8 раз).

14. Выпады в стороны, руки вперед (8 раз).

15. Поднимания на полупальцы, руки вверх (30 раз).

16. Прыжки на месте, руки на поясе (30 раз).

Упражнения на гибкость:

 1) «Складочка ноги вместе». (10 р. х 2)

И.п. упор присев.

1 – выпрямляем ноги;

2 – и.п.

2) «Кошечка». (15 раз)

И.п. стоя на четвереньках.

1-4 – прогиб вниз, голова вверх;

5-8 – и.п.

3) Растяжка мышц спины. (15 раз)

И.п. лежа на животе, руки согнуты у груди.

1-4 – разгибаем локти;

5-8 – сгибаем.

4) «Колечко». (20 р., задержка 3 сек.)

И.п. лежа на животе, руки согнутые у груди.

Сгибаем ноги, выпрямляем руки. Носочки касаются лба.

5) «Мостик с колен». (10 раз)

И.п. стоя на коленях, руки вверх

1-4 – опускаемся;

5-8 – и.п.

6. «Мостик». (10 раз)

И.п. основная стойка, руки вверх.

1-2 – опускаемся;

3-6 – выпрямляем колени;

7-8 – встаем.

7. «Складочка ноги врозь». (50 сек.)

И.п. ноги врозь, руки вверх;

Лечь вперед, касаясь грудью.

8. «Складочка ноги вместе». ( 50 сек.)

И.п. ноги вместе, руки вверх;

Лечь вперед, касаясь грудью.

9. Упор присев на носках (100 сек.)
	Фототчет по WhatsApp

	
	
	
	10.04
	До выполнения упражнений нужно разогреть мышцы. 

ОРУ на месте:

1. Бег на месте 2 мин.

2. Прыжки ноги врозь, вместе 2 мин.

3. Прыжки ноги вместе 1 мин.

4. Поднимания я полупальцы, руки вверх. (30 раз)

5. Круговые движения тазом. 

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

6. Круговые движения коленями.

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

Упражнения на гибкость:

1. «Мостик с колен». (10 раз) 

2. «Мостик». (10 раз)

3. «Повороты в мостике».

5 раз в правую сторону, 5 в левую.

4. «Складочка ноги вместе». (60 сек)

Стоя, лоб касается колен, касаться ладошками пола.

5. «Махи ногами в мостике».

20 раз правой ногой, 20 раз левой ногой.

6. «Перевороты вперед».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

7. «Перевороты назад».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

8. Шпагаты по 2 минуты каждый
	Фототчет по WhatsApp

	
	
	
	11.04
	До выполнения упражнений нужно разогреть мышцы. 

ОРУ на месте:

1. Бег на месте 2 мин.

2. Прыжки ноги врозь, вместе 2 мин.

3. Прыжки ноги вместе 1 мин.

4. Поднимания я полупальцы, руки вверх. (30 раз)

5. Круговые движения тазом. 

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

6. Круговые движения коленями.

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

Упражнения на гибкость:

1. «Мостик с колен». (10 раз) 

2. «Мостик». (10 раз)

3. «Повороты в мостике».

5 раз в правую сторону, 5 в левую.

4. «Складочка ноги вместе». (60 сек)

Стоя, лоб касается колен, касаться ладошками пола.

5. «Махи ногами в мостике».

20 раз правой ногой, 20 раз левой ногой.

6. «Перевороты вперед».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

7. «Перевороты назад».

5 раз с правой ноги, 5 раз с левой.

8. Шпагаты по 2 минуты каждый
	Фототчет по WhatsApp

	
	
	
	12.04
	ОРУ на месте:

1. Бег на месте 2 мин.

2. Прыжки ноги врозь, вместе 2 мин.

3. Прыжки ноги вместе 1 мин.

4. Поднимания я полупальцы, руки вверх. (30 раз)

5. Круговые движения тазом. 

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

6. Круговые движения коленями.

(10 раз в одну сторону, 10 раз в другую).

7. Наклон головы вперед, назад, вправо, влево (8 раз). 

8. Повороты головы вправо, влево (8 раз).

9. Круговые движения кистями (8 раз). 

10. Круговые движения плечами (8 раз).

11. Повороты туловища (8 раз).

12.Наклоны вперед, назад (8 раз).

13. «Мельница» (8 раз).

14. Выпады в стороны, руки вперед (8 раз).

15. Поднимания на полупальцы, руки вверх (30 раз).

16. Прыжки на месте, руки на поясе (30 раз).

Упражнения на гибкость:

 1) «Складочка ноги вместе». (10 р. х 2)

И.п. упор присев.

1 – выпрямляем ноги;

2 – и.п.

2) «Кошечка». (15 раз)

И.п. стоя на четвереньках.

1-4 – прогиб вниз, голова вверх;

5-8 – и.п.

3) Растяжка мышц спины. (15 раз)

И.п. лежа на животе, руки согнуты у груди.

1-4 – разгибаем локти;

5-8 – сгибаем.

4) «Колечко». (20 р., задержка 3 сек.)

И.п. лежа на животе, руки согнутые у груди.

Сгибаем ноги, выпрямляем руки. Носочки касаются лба.

5) «Мостик с колен». (10 раз)

И.п. стоя на коленях, руки вверх

1-4 – опускаемся;

5-8 – и.п.

6. «Мостик». (10 раз)

И.п. основная стойка, руки вверх.

1-2 – опускаемся;

3-6 – выпрямляем колени;

7-8 – встаем.

7. «Складочка ноги врозь». (50 сек.)

И.п. ноги врозь, руки вверх;

Лечь вперед, касаясь грудью.

8. «Складочка ноги вместе». ( 50 сек.)

И.п. ноги вместе, руки вверх;

Лечь вперед, касаясь грудью.

9. Упор присев на носках (100 сек.)
	Фототчет по WhatsApp


