План занятий отделения «Фитнес-аэробика» группы НП-2 тренера-преподавателя Воробьевой Е.С. на период  введении ограничительных мероприятий в виде приостановлении допуска обучающихся и их родителей (законных представителей) в МБУДО «Холмовская ДЮСШ» с 06.04.2020 г. по 30.04.2020 г. (включительно)

	№ п/п
	Тема занятий
	Дата занятий
	Комплекс упражнений
	Домашнее задание

	1
	Базовые шаги аэробики и их связка
	06.04.20
	Выполнять по видеозанятию https://www.youtube.com/watch?v=d5bznQLUUuc&t=37s (занятие 1)
	Принять участие в   дистанционном  конкурсе  «Стоп короновирус» 
Ссылка для участия  https://infourok.ru/stop?mindbox-click-id=cf262975-04.. 

	2
	Базовые шаги аэробики и их связка
	08.04.20
	Выполнять по видеозанятию https://www.youtube.com/watch?v=hSMegRQmVbM (занятие 2)
	Принять участие в онлайн викторине «Мы за здоровый образ жизни» 
Ссылка для участия https://multiurok.ru/tests/15823/ 

	3
	Базовые шаги аэробики и их связка
	10.04.20
	Выполнять по видеозанятию https://www.youtube.com/watch?v=_p2XH1tOXiQ  (занятие 3)
	Составить связку из базовых шагов под любую композицию до 1 мин. (прислать видео ВК в личном сообщении)

	4
	Стретчинг 
	13.04.20
	Выполнять по видеозанятию https://www.youtube.com/watch?v=Ewm-Bfg5ncg&t=2645s  (занятие 1)
	Выполнить тесты на растяжку
1)  Упражнение для мышц брюшного пресса
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image061.jpg]  [image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image062.jpg]Пружинить 10сек.   5сек. держать и 10сек. Пружинить
2)  Упражнение для мышц всей задней поверхности
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image063.jpg]
Держать 15сек. и 15сек. пружинить
3)  Упражнение для мышц рук
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image064.jpg]   [image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image065.jpg]
Держать 20сек. и 20сек. пружинить
4)  Упражнение для мышц бедра
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image066.jpg]
Держать 10сек. и 10сек. пружинить

	5
	Стретчинг
	15.04.20
	Выполнять по видеозанятию https://www.youtube.com/watch?v=IISxKE3LGSE (занятие 2)
	Выполнить тесты на растяжку
1)  Упражнение для мышц брюшного пресса
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image061.jpg]  [image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image062.jpg]Пружинить 15сек.   5сек. держать и 15сек. Пружинить
2)  Упражнение для мышц всей задней поверхности
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image063.jpg]
Держать 20сек. и 20сек. пружинить
3)  Упражнение для мышц рук
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image064.jpg]   [image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image065.jpg]
Держать 30сек. и 30сек. пружинить
4)  Упражнение для мышц бедра
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image066.jpg]
Держать 15сек. и 15сек. пружинить

	6
	Стретчинг
	17.04.20
	Выполнять по видеозанятию https://www.youtube.com/watch?v=HKB89EIJ2J0&t=15s (занятие 3)
	Выполнить тесты на растяжку
1)  Упражнение для мышц брюшного пресса
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image061.jpg]  [image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image062.jpg]Пружинить 20сек.   5сек. держать и 20сек. Пружинить
2)  Упражнение для мышц всей задней поверхности
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image063.jpg]
Держать 30сек. и 30сек. пружинить
3)  Упражнение для мышц рук
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image064.jpg]   [image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image065.jpg]
Держать 40сек. и 40сек. пружинить
4)  Упражнение для мышц бедра
[image: https://vuzlit.ru/imag_/34/95074/image066.jpg]
Держать 20сек. и 20сек. пружинить

	7
	Коррекционные упражнения (плоскостопие, упражнения, релаксация)
	20.04.20
	[image: https://cf2.ppt-online.org/files2/slide/s/sEoQ9Wg507MetuDJAOfFTGYXwd4RIpnyPi6l8C/slide-10.jpg]

	Упражнения выполнять каждый день по 15-20 мин

	8
	Дыхательная гимнастика
	22.04.20
	Комплекс упражнений дыхательной гимнастики Стрельниковой
Вот комплекс из основных 11-ти упражнений дыхательной гимнастики:
1. «Ладошки». Стоя прямо, руки согнуты в локтях, ладони на зрителя. Делая шумные вдохи, сжимаем ладони в кулаки. Выдох при этом неслышный (пассивный), руки разжимаем.
[image: http://prostoy-put.ru/wp-content/uploads/2017/02/dykhatelnaya-gimnastika-1.jpg]
2. «Погончики». Стоя прямо, руки сжаты в кулаки и расположены на уровне пояса. На вдохах руки толкаем вниз, на выдохе возвращаем обратно.
[image: http://prostoy-put.ru/wp-content/uploads/2017/02/dykhatelnaya-gimnastika-2.jpg]
3. «Насос». Ноги на ширине плеч, наклоняемся немного вниз, спина округлена, руки спокойно свисают. Наклоняемся ниже с вдохом, как будто надуваем шину, до пола руками доставать не нужно. С выдохом поднимаемся в исходное положение.
[image: http://prostoy-put.ru/wp-content/uploads/2017/02/dykhatelnaya-gimnastika-3.jpg]
Не рекомендуется выполнять при травмах головы, повышенном давлении, образованиях конкрементов (в почках или желчном пузыре).
4. «Кошка». Стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях у туловища, кисти спокойно свисают. Делайте поворот туловища вправо и одновременно полуприседание, в этот момент должен быть вдох, при этом руки выполняют хватательное движение. При возврате в исходное положение выдох. Затем в обратную сторону.
[image: http://prostoy-put.ru/wp-content/uploads/2017/02/dykhatelnaya-gimnastika-4-2.jpg]
5. «Обними плечи». Стоя, поднимите руки на уровень груди и согните. Делая вдох, резко обнимание себя за плечи ладонями, старайтесь руки свести максимально. Они должны быть параллельны, но не скрещены, во время упражнения руки не меняйте. Не рекомендуется после инфаркта, при пороках сердца.
[image: http://prostoy-put.ru/wp-content/uploads/2017/02/dykhatelnaya-gimnastika-5.jpg]
6. «Большой маятник». Коллаборация упражнений «Насос» и «Обними плечи». При наклоне вниз делаем вдох, поднимаемся, обнимем себя за плечи. Голову вверх, тоже вдох. Выдохи маленькие межу наклонами. Не рекомендуется при проблемах с позвоночником, особенно травмах.
[image: http://prostoy-put.ru/wp-content/uploads/2017/02/dykhatelnaya-gimnastika-6.jpg]
7. «Повороты головы». Стоя, руки свисают свободно, поворачиваем только голову в сторону – вдох, в другую сторону – тоже вдох. Между вдохами свободный выдох ртом.
[image: http://prostoy-put.ru/wp-content/uploads/2017/02/dykhatelnaya-gimnastika-7.jpg]
8. «Ушки». Стоя, руки в том же положении, что и в предыдущем упражнении. Наклоняем голову (ухом к плечу), делая вдох, к другому плечу тоже самое. Не забывайте выдыхать.
[image: http://prostoy-put.ru/wp-content/uploads/2017/02/dykhatelnaya-gimnastika-8.jpg]
9. «Маятник головой». Наклоняем голову вниз (в том же исходном положении), делаем вдох, поднимаем и запрокидываем назад. Еще раз вдох. Выдыхаем, когда голова перемещается из одного положения в другое.
[image: http://prostoy-put.ru/wp-content/uploads/2017/02/dykhatelnaya-gimnastika-9.jpg]
10. «Перекаты». Стоя, ставим правую ногу позади, левую впереди. Опираемся на левую ногу, правая стоит на носке. Приседаем на левой ноге, делая вдох, тут же выпрямляем ногу. Затем приседаем на правой, вдох, выпрямляем, левая на носке. Поменяйте ноги и повторите упражнение.
[image: http://prostoy-put.ru/wp-content/uploads/2017/02/dykhatelnaya-gimnastika-10.jpg]
11. «Шаг». Стоя, поднимите левую согнутую ногу до уровня груди. Тяните при этом носок, чуть присядьте при этом на правой, делаем вдох. Примите исходное положение. Тоже самое делаем с правой ноги.
[image: http://prostoy-put.ru/wp-content/uploads/2017/02/dykhatelnaya-gimnastika-11.jpg]
	Упражнения выполнять каждый день по 20-30 мин

	9
	Функциональная тренировка
	24.04.20
	Выполнять по видеозанятию https://www.youtube.com/watch?v=M7zPNDSswKI&t=605s (занятие 1)
	Пройти онлайн тест «Аэробика»
Ссылка https://multiurok.ru/tests/30315 

	10
	Функциональная тренировка
	27.04.20
	Выполнять по видеозанятию https://www.youtube.com/watch?v=KOZk5Bpths8 (занятие 2)
	Пройти онлайн тест «Какой фитнес Вам подходит?»
Ссылка https://psylist.net/test/467.htm 

	11
	Функциональная тренировка
	29.04.20
	Выполнять по видеозанятию https://www.youtube.com/watch?v=4-fbM3wUyXA (занятие 3)
	Выполнить:
Силовые упражнения.
1. Отжимания на коленях (три подхода по 15 раз) 
2. Приседания на двух ногах (при подхода по 20 раз)
3. Ягодичный мостик двумя ногами (три подхода по 30 сек)
4. Планка на полу под углом 45 градусов (с 60 до 90 сек. 2 подхода)
[bookmark: _GoBack]5. Боковая планка с коленей (с 30 до 45 сек. 2 подхода на каждую сторону)
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