ГРУППА БУ-1 
	№
	Содержание материала
	Недели
	Всего
	Форма занятия
	Место проведения
	Контроль

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теория
	1
	-
	1
	2
	Практическое занятие
	Дистанционное обучение
	Фотоотчет/ видеоотчет

	2
	ОФП
	1
	2
	1
	4
	Практическое занятие
	Дистанционное обучение
	Фотоотчет/ видеоотчет

	3
	СФП
	1
	1
	2
	4
	Практическое занятие
	Дистанционное обучение
	Фотоотчет/ видеоотчет

	4
	Хореография
	1
	2
	1
	4
	Практическое занятие
	Дистанционное обучение
	Фотоотчет/ видеоотчет

	
	
	4
	5
	5
	14 ч.
	
	
	


Художественная гимнастика                                        Группа БУ-1                                              

	
	
	

	1
	Теоретическая подготовка
	Знакомство с художественной гимнастикой

«Гимнастка Полечка» 

https://www.youtube.com/watch.v=8YxRAE0YJD0


	2
	ОФП
	Комплекс разминки:
1. Различные виды ходьбы (на носках, на пятках, на внутренней стороне стопы, на внешней стороне стопы, на подъемах);

2. Подъемы на носки — 8-10 р;

3. Полуприседания — 8-10 р;

4. Волны телом (назад, вперед, боковые), круговое вращение — 4-8 р;

5. «Корзиночка», наклоны назад стоя на двух ногах, стоя на коленках, мост из положения стоя — 4-8 р;

6. «Складка» (стоя, сидя на полу) — 4-8 р;

7. Шпагаты (правая, левая, поперечный) — 50 счетов на каждый шпагат;

8. махи у стены (правая,левая) — 10 р
Www.youtube.com https://youtube/50Z9Tg=7Y1U 

	3
	СФП
	СФП со скакалкой:
1. Прыжки (вперед, назад на двух ногах, поочередно бег на каждую ногу вперед, назад, простой скрестный вперед, назад, двойные через скакалку вперед, назад, сложенная вдвое скакалка вперед, назад) — по 30 прыжков;

2. Работа предметом: вращение (в разных плоскостях, эшапе правой, левой рукой, «мельница») - по 20 счетов.

	4
	Хореография
	1. деми плие, гранд плие (1, 2 позиция) — 4-6 р;

2. пордебра (1,2,5 позиции) — 4-6 р;

3. Батман тандю по 1 позии (во всех направлениях) -4-6 р;

4. Батман жете по 1 позиции (в разных направлениях) -4-6 р;

5. волны, взмахи (руками, корпусом) — 4-6 р;

6. прыжки по 1,2,5 позициях на середине с руками — 4-6 р;

YouTube.Russian.Kalenkoff

	5
	Контроль, взаимосвязь, корректировка (обратная связь с учащимися
	Месседжер Whats App, видео и фото)
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Www.youtube.com https://youtube/50Z9Tg=7Y1U 

	3
	СФП
	Работа с мячом:
-удержание (правая,левая рр);

-передачи (перед собой, за спиной, над головой, под ногой);

-отбивы (правой и левой рр, во всех направлениях);

-перекаты (по полу, по телу, по рукам, по спине);

-выкруты (правой, левой рр);

-восьмерки (правой, левой рр во всех направлениях);

-малые броски (правой, левой рукой ,перед собой, сбоку, из-за спины, ноги).

Https://vk.com/wall212152945_8584
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