Планирование занятий в форме дистанционного обучения
МУ ДО Некрасовской ДЮСШ

Дисциплина: Фитнес-аэробика                         Тренер: Калинникова Т.И.
Теоретическая подготовка: История танца.
Тренировка:
Начинаем домашнюю тренировку с разминки.
В домашних условиях, когда пространство ограниченно, можно начать с ходьбы на месте, а затем использовать прыжки, чтоб разогреться.
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MeanenHo epauate MpUCTaBuTL Nanbubl MocTasus pyki

FARON S PYK K nnevam Ha NOAC U cAenaTL

10 4acoeoi CTpenke, ¥ BPaWarb pykamu HaKNOHbI B CTOPOHbI

@ 3ATEM IpoTHe. Bnepea u Hasaa. noo4epenHo, BNpaso
¥ N1EBO, KaK MasTHHK.

MNoetoputs —3 Kpyra MoeTopuTe — 5 pa3

B OAHY CTOPOHY B KaXAYIOCTOPOHY.

W 3 =B Apyryo MNostoputs — 10 pa3
B KaXAYI0 CTOPOHY.
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Bcrats npamo, Ha Baoxe
NOAHSTH PyKH BBEPX

W HaKNOHWTLCA Bnepea.
KocHyTbes nanoHsMu
nona. Ha saoxe
BbINPAMUTBCS.

Noeropute — 10 pa3

b e

Bcrarb NpAMOo, HOMM Ha WupuHe
nney, pyku Ha nosice. Mpucenats
C NPAMO¥A CNUHOM, CTApanCch

He OTPbIBATL NATKM OT Nona

M KaK MOXHO HWXe.

Moetopute — 5-10 pas

Bcrath NpaMo, HOMM Ha WHpuHe Bcrarh npAMo, HOMM Ha WKpUHe
nney, pyku Ha nosce. Ha spoxe nney, pyku Ha nosice. Ha sinoxe
HU3KO NPUCECTD, HA BbIAOXE PEe3KO NOAHATH KONNEHO K PyAM,
PEe3KO BbINPbIrHYTL BBEPX, crubas Hory. MoaxuMaTte
OTTONKHYBLMCb HOCKAMK. TO OAHO, TO APYrOE KONEHO
Bbitarusas, pyku aepxars MaKCMManbHO BbICOKO. Kopnyc
Hajl rONOBOW. MOXHO 4yTb NOAABaTH BNEpea.

Mosroputs — 15-20 pa3
Ha obe pyku

MoeTopute — 5-10 pas
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BcraTh B ynop Ha pyku M HOCKK Bcrath B 6oKCEpCKYHO CTOMKY, Bcrarb npsimMo. Ha Bblgoxe Hakno-
TaK, 4To6b! TENo, 6eapa u Horu Pa3BepHyTLCA HOKOM, 0AHa Hora HUTLCA BNEpes, PyK B CTOPOHBI,
COCTAaBUNM NPAMYIO NUHUIO. YyTb BbICTABNEHA BNEPEa, PyKu OAHOBPEMEHHO NOAHATL OAHY
HaxoauTses B TakoM COTHYTBI ¥ OKAThl B KyNaKu. HOTY — OHa HaTAHYTa 1 Hanpsbke-
nonoxenuu 30 cekyHa. Caenaitre cHauana peskui yaap Ha. Kopnyc v Hora aomkHb! 6biTs
PYKOW, NOTOM HOrO# Ha ypoBHe OPU3OHTA/IbHBI, F0/10Ba NOAHSTA.
Moetoputs — 5-10 pa3s, nosca. Yaaps! aenaiite YaepxuBath NoNOXeH1e
OTABIX MEXAY NOBTOPaMK Ha BbIAOXE. He meree 10 cekyHa.
MoeToputs — 15-20 paz Moetoputs — 5-10 pas.
Ha obe pyku.

Pegaktop: Maits Minan Mﬂy
Lwsaitvep: 10man Ocuruesa AIERU




