Расписание занятий в дистанционной форме в объединениях 
танцевальный кружок «Горошины» (Педагог: Асулгараева Неля Рашитовна)
	Объединение
	Дата и время проведения
	Тема
	Ресурс, задание

	ЦДТ
	18.10.2021
	Кардио тренировка 
	1. Выполняем кардио тренировку по видео
2. Силовая тренировка (спина), см. видео
3. Упражнений для укрепления мышц стоп (см видео)
4. Танцевальные прыжки:
- прыжки с вытянутыми ногами 8 раз;
- прыжки с поджатыми ногами сзади 8 раз;
- прыжки с поджатыми ногами спереди 8 раз;
- прыжки - разножка 8 раз.
5. Махи: пасе мах правая/левая 8 раз, подряд правая/левая 8 раз, с приседания правая/левая 8 раз
https://www.youtube.com/watch?v=K4qxZPSNFx8&feature=emb_logo 

	ЦДТ
	22.10.2021
	Работа над укреплением мышц спины 
	Разминка.
1. Упражнения шеи и плечевого пояса.
2. Упражнения для укрепления мышц спины и позвоночника, формирования правильной осанки.
3. Укрепление мышц спины, ног, ягодиц 
4. Вытягиваем, снимаем напряжение с поясницы
5. Просмотр видео танцевальных постановок коллектива. Работа над ошибками. 
 https://www.youtube.com/watch?time_continue=57&v=arSi2if4ITw&feature=emb_logo 

	ЦДТ
	22.10.2021
	Развитие прыгучести 
	1. Разогрев
2. Упражнения на укрепление мышечного корсета
3. Выполнение техники дыхания при исполнении прыжка
4. Упражнения для развития прыгучести:
- прыжки на полупальцах;
- прыжок на месте;
- прыжок на одной ноге;
- выпрыгивание из полуприседа
- выпрыгивание в группировку
- прыжок с поворотом на 180/360 градусов
- прыжок в длину с места
- прыжок на возвышенность
- прыжок через скакалку
5. Упражнения на растяжку ахиллового сухожилия и укрепление икроножной мышцы
- прыжки на одной ноге через скакалку
- прыжки с выбрасыванием одной ноги вперед, другая сзади
- прыжки с поочередным подскоком
https://www.youtube.com/watch?v=405J7SwZBGo 


