ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН НА ДИСТАНЦИОННОЕ ОБУЧЕНИЕ

ДЛЯ ГРУППЫ ОБЪЕДИНЕНИЯ «ФИТНЕС-АЭРОБИКА»

ГРУППА № 2

	Дни недели
	Даты
	№ занятия 

	Среда
	26 января 2022
	1

	Пятница
	28 января 2022
	2

	Понедельник
	31 января 2022
	3

	Среда
	02 февраля 2022
	4


При желании упражнения можно выполнять каждый день.

	№

п/п
	ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНЫХ УПРАЖНЕНИЙ
	Дозировка упражнений

	
	
	мин
	кол-во

раз
	кол-во

подходов
	общее кол-во

	                      День недели: среда                     


	1. Ходьба и бег на месте
	5’
	
	
	

	
	2.Общеразвивающие упражнения /для мышц шеи, рук, туловища, ног/
	10’
	
	
	

	
	3. Разновидности прыжков на скакалке: 

-на двух ногах;

- поочерёдно на правой и левой

- прыжки назад

- двойные прыжки

- прыжки в приседе

- прыжки на скакалке ноги вместе-ноги врозь
	
	8

8

8

8

8

8
	2

2

2

2

2

2
	16

16

16

16

16

16

	
	4.  Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа на полу
	
	8
	2
	16

	
	5. Приседания на двух ногах 
	
	8
	2
	16

	
	6. Поднимание туловища из положения лёжа на животе, руки за голову
	
	16
	2
	32

	
	7. Поднимание туловища из положения лёжа на спине
	
	16
	2
	32

	
	 8. Стретчинг (прогибы лёжа на животе, «кошка», «ласковая кошка», выпады на правую и левую ногу, «складочка», сидя, «бабочка», «бабочка спит», «голубь», сидя прямые ноги в стороны поочерёдные наклоны к правой и левой ноге, поочерёдные махи прямыми ногами из положения лёжа на спине)
	20’
	
	
	

	                             День недели: пятница             


	1. Ходьба и бег на месте
	5’
	
	
	

	
	2.Общеразвивающие упражнения /для мышц шеи, рук, туловища, ног/
	10’
	
	
	

	
	3. Разновидности прыжков: 

-на двух ногах;

-джампинг джек

-«запятка»

-«группировка»

-«айр джек» (звезда)

- «разножка»
	
	8

8

8

8

8

8
	2

2

2

2

2

2
	16

16

16

16

16

16

	
	4.  Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа на полу
	
	8
	2
	16

	
	5. Приседания на двух ногах 
	
	8
	2
	16

	
	6. Поднимание туловища из положения лёжа на животе, руки за голову
	
	16
	2
	32

	
	7. Поднимание туловища из положения лёжа на спине
	
	16
	2
	32

	
	 8. Стретчинг (прогибы лёжа на животе, «кошка», «ласковая кошка», выпады на правую и левую ногу, «складочка», сидя, «бабочка», «бабочка спит», «голубь», сидя прямые ноги в стороны поочерёдные наклоны к правой и левой ноге, поочерёдные махи прямыми ногами из положения лёжа на спине)
	20’
	
	
	

	                    День недели: понедельник                              


	1. Ходьба и бег на месте
	5’
	
	
	

	
	2.Общеразвивающие упражнения /для мышц шеи, рук, туловища, ног/
	10’
	
	
	

	
	3. Разновидности прыжков: 

-на двух ногах;

-джампинг джек

-«запятка»

-«группировка»

-«айр джек» (звезда)

- «разножка»
	
	8

8

8

8

8

8
	2

2

2

2

2

2
	16

16

16

16

16

16

	
	4.  Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа на полу
	
	8
	2
	16

	
	5. Приседания на двух ногах 
	
	8
	2
	16

	
	6. Поднимание туловища из положения лёжа на животе, руки за голову
	
	16
	2
	32

	
	7. Поднимание туловища из положения лёжа на спине
	
	16
	2
	32

	
	 8. Стретчинг (прогибы лёжа на животе, «кошка», «ласковая кошка», выпады на правую и левую ногу, «складочка», сидя, «бабочка», «бабочка спит», «голубь», сидя прямые ноги в стороны поочерёдные наклоны к правой и левой ноге, поочерёдные махи прямыми ногами из положения лёжа на спине)
	20’
	
	
	


Педагог дополнительного образования __________________/Усова И.Е./ 

