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После разминки мы приступаем к тренировке основных мышц: груди, спины, рук, ног, брюшного пресса. В этой части решаются задачи общего развития мышечной системы, органов дыхания и кровообращения, формирования правильной осанки, совершенствование общей координации движений, овладение двигательными навыками.



[image: C:\Users\Светлана\Desktop\СТЕНДОВЫЕ ДОКЛАДЫ\MyCollages.jpg]В заключительной части занятия мы делаем  растяжку тех мышц, которые были в работе. Для этого используются основные асаны йоги. 

[image: C:\Users\Светлана\Desktop\СТЕНДОВЫЕ ДОКЛАДЫ\img2.jpg]
Перед началом силовых тренировок особенно важна разминка. Чем лучше подготовлен мышечно-связочный аппарат, тем точнее и правильнее будут выполняться движения, а значит – меньше риск получить травму. 
В домашних условиях – это суставная гимнастика или танцевальная аэробика.
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Таким образом, занятия  с использованием цифровых технологий  расширяют возможности индивидуального подхода  к каждому ребенку и формируют позитивное отношение к здоровому образу жизни при любых условиях.
Алгоритм нашего занятия
1. Учебный материал разделается на отдельные порции. 2. Учебный процесс состоит из последовательных шагов, содержащих порцию теоретического материала и практического занятия .                                                                
3. Каждый шаг завершается контролем.                          4.При правильном выполнении контрольных заданий обучающиеся получают новую порцию теоретического и практического материала, при неправильном – получают помощь.                                                                                            
5. Каждый обучающийся работает самостоятельно.                 6. Результат выполнения заданий фиксируется в дневнике тренировок, анализ которого проходит в конце каждого тренировочного цикла.




[image: C:\Users\Светлана\Desktop\СТЕНДОВЫЕ ДОКЛАДЫ\MyCollages (2).jpg]Содержание  и результат занятия фиксируется в дневнике тренировок, который каждая девушка ведет обязательно 
У нас есть отдельные занятия, на которых изучается  новый  теоретический материал, мы просматриваем и апробируем новые видеокомплексы упражнений с объяснением техники выполнения [image: C:\Users\Светлана\Desktop\СТЕНДОВЫЕ ДОКЛАДЫ\MyCollages (4).jpg]
Работа с обучающимися проходит в группе ВК «Атлетическая гимнастика для  девушек» г. Курск [image: C:\Users\Светлана\Desktop\СТЕНДОВЫЕ ДОКЛАДЫ\Новый стендовый 2020\MyCollages 1.jpg]





 
[bookmark: _GoBack]В конце каждого тренировочного цикла проводится зачёты и тестирования, целью которых является проверка уровня физической подготовленности обучающихся и антропометрических показателей [image: C:\Users\Светлана\Desktop\СТЕНДОВЫЕ ДОКЛАДЫ\Новый стендовый 2020\Картинки\-101769693_417200887.pdf-9.jpg]

В конце занятия девушки присылают фото и видеоотчет о своей тренировке. [image: C:\Users\Светлана\Desktop\СТЕНДОВЫЕ ДОКЛАДЫ\Фото детей на дистанционке\Весна 2020\MyCollages.jpg]


2020 год внес свои коррективы в образовательный процесс: частично занятия стали проводиться дистанционно. Для нашего детского объединения использование цифровых технологий не новшество, так как уже 10 лет на сайте "В контакте" существует рабочая группа "Атлетическая гимнастика для девушек", где обучающиеся получают дополнительный  теоретический материал  по фитнесу, смотрят обучающее видео. 


ЦЕЛЬ программы осталась прежней: создание условий для развития физических и личностных качеств обучающихся посредством занятий атлетической гимнастикой, но в связи с новым форматом работы изменились ЗАДАЧИ. Одна из приоритетных -  поддержать интерес к занятиям, сохранить непрерывность  образовательной деятельности, достичь намеченных результатов.


Так как, находясь на дистанционном обучении, старшеклассники большую часть времени проводят  за компьютером, неподвижно, то тренировочные занятия ставят своей целью компенсировать недостаток двигательной активности,   укрепить мышцы спины, улучшить  осанку и  повысить  уровень физической подготовленности обучающихся.


Изменилось содержание занятий. При офлайн обучении тренировки проходили в спортивном зале на тренажерах, с гантелями, штангами, эспандерами.  Для домашних занятий подобраны комплексы упражнений, которые можно выполнять с собственным весом и с простейшим спортивным инвентарем. Раньше обучающиеся, выполняя упражнения на тренажерах,  получали информацию, как можно проработать эту же группу мышц в домашних условиях. Теперь эти знания применяют на практике.
 







image4.jpeg
Pa3munHka





image5.jpeg
s o o e 4 g s ot s
e S





image6.jpeg
I Tpenuposxa N?

 LHEBHWKY |
TPEHWPOBO |

.........





image7.jpeg




image8.jpeg
Atnetunyeckas

% ATnetnyeckas ruMHacTuKa j...
rMMHacTUKa Ans aesy...

5 nekabps B 23:05

OTKpbITas rpynna © Cama Ce6e TpeHep
5 pekabps B 22:30
+8 Q Ykpennsem cnuxy

Bbl y4acTHUK Mpurnacute  YBepomnenus

O NamenHuTb cTaTyc

\ 219 yyacTHuKos - 108 apyaeit @a’

]

@ noapo6Has uHpopmauus

@ CospaTtb canT us coobuiectsa ®

G0 3anyck peknambl. Akuns! o

1 1 632 46 3 [l el e

O6eyxpaenve  dain  doto  Bupeo  Ayauo

OBCY>XXAEHUA 1

Cynep ctpeity (10 cambix 3G HEKTUBHDI...

5anp 2013 & 15:34 - 1 coobuerme




image9.jpeg
. AHmponomempuﬁ

noKasamenu
®5mo0  KOMNAEKC  MOophonoudeckux  u
PYHKYUOHONBHBIX QaHHbIX,

XapaKmepusyoujux 6o3pacmusie U nosaossie
ocobeHHocmu pusuyeckoeo paseumusn. K
HUM omHocAmMcA: 0AuUHA U Macca mena,
OKpyMCHOCMb 2pydHOll KnemKu, WuUsHeHHAA
eMKOCmb  fIe2KUX, Ppy4yHOA U CMOHO80A
duHamomempusa u op.




image10.jpeg




image1.jpeg




image2.jpeg




image3.jpeg





 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


2


0


2


0


 


г


о


д


 


в


н


е


с


 


с


в


о


и


 


к


о


р


р


е


к


т


и


в


ы


 


в


 


о


б


р


а


з


о


в


а


т


е


л


ь


н


ы


й


 


п


р


о


ц


е


с


с


:


 


ч


а


с


т


и


ч


н


о


 


з


а


н


я


т


и


я


 


с


т


а


л


и


 


п


р


о


в


о


д


и


т


ь


с


я


 


д


и


с


т


а


н


ц


и


о


н


н


о


.


 


Д


л


я


 


н


а


ш


е


г


о


 


д


е


т


с


к


о


г


о


 


о


б


ъ


е


д


и


н


е


н


и


я


 


и


с


п


о


л


ь


з


о


в


а


н


и


е


 


ц


и


ф


р


о


в


ы


х


 


т


е


х


н


о


л


о


г


и


й


 


н


е


 


н


о


в


ш


е


с


т


в


о


,


 


т


а


к


 


к


а


к


 


у


ж


е


 


1


0


 


л


е


т


 


н


а


 


с


а


й


т


е


 


"


В


 


к


о


н


т


а


к


т


е


"


 


с


у


щ


е


с


т


в


у


е


т


 


р


а


б


о


ч


а


я


 


г


р


у


п


п


а


 


"


А


т


л


е


т


и


ч


е


с


к


а


я


 


г


и


м


н


а


с


т


и


к


а


 


д


л


я


 


д


е


в


у


ш


е


к


"


,


 


г


д


е


 


о


б


у


ч


а


ю


щ


и


е


с


я


 


п


о


л


у


ч


а


ю


т


 


д


о


п


о


л


н


и


т


е


л


ь


н


ы


й


 


 


т


е


о


р


е


т


и


ч


е


с


к


и


й


 


м


а


т


е


р


и


а


л


 


 


п


о


 


ф


и


т


н


е


с


у


,


 


с


м


о


т


р


я


т


 


о


б


у


ч


а


ю


щ


е


е


 


в


и


д


е


о


.


 


Ц


Е


Л


Ь


 


п


р


о


г


р


а


м


м


ы


 


о


с


т


а


л


а


с


ь


 


п


р


е


ж


н


е


й


:


 


с


о


з


д


а


н


и


е


 


у


с


л


о


в


и


й


 


д


л


я


 


р


а


з


в


и


т


и


я


 


ф


и


з


и


ч


е


с


к


и


х


 


и


 


л


и


ч


н


о


с


т


н


ы


х


 


к


а


ч


е


с


т


в


 


о


б


у


ч


а


ю


щ


и


х


с


я


 


п


о


с


р


е


д


с


т


в


о


м


 


з


а


н


я


т


и


й


 


а


т


л


е


т


и


ч


е


с


к


о


й


 


г


и


м


н


а


с


т


и


к


о


й


,


 


н


о


 


в


 


с


в


я


з


и


 


с


 


н


о


в


ы


м


 


ф


о


р


м


а


т


о


м


 


р


а


б


о


т


ы


 


и


з


м


е


н


и


л


и


с


ь


 


З


А


Д


А


Ч


И


.


 


О


д


н


а


 


и


з


 


п


р


и


о


р


и


т


е


т


н


ы


х


 


-


п


о


д


д


е


р


ж


а


т


ь


 


и


н


т


е


р


е


с


 


к


 


з


а


н


я


т


и


я


м


,


 


с


о


х


р


а


н


и


т


ь


 


н


е


п


р


е


р


ы


в


н


о


с


т


ь


 


 


о


б


р


а


з


о


в


а


т


е


л


ь


н


о


й


 


д


е


я


т


е


л


ь


н


о


с


т


и


,


 


д


о


с


т


и


ч


ь


 


н


а


м


е


ч


е


н


н


ы


х


 


р


е


з


у


л


ь


т


а


т


о


в


.


И


з


м


е


н


и


л


о


с


ь


 


с


о


д


е


р


ж


а


н


и


е


 


з


а


н


я


т


и


й


.


 


П


р


и


 


о


ф


л


а


й


н


 


о


б


у


ч


е


н


и


и


 


т


р


е


н


и


р


о


в


к


и


 


п


р


о


х


о


д


и


л


и


 


в


 


с


п


о


р


т


и


в


н


о


м


 


з


а


л


е


 


н


а


 


т


р


е


н


а


ж


е


р


а


х


,


 


с


 


г


а


н


т


е


л


я


м


и


,


 


ш


т


а


н


г


а


м


и


,


 


э


с


п


а


н


д


е


р


а


м


и


.


 


 


Д


л


я


 


д


о


м


а


ш


н


и


х


 


з


а


н


я


т


и


й


 


п


о


д


о


б


р


а


н


ы


 


к


о


м


п


л


е


к


с


ы


 


у


п


р


а


ж


н


е


н


и


й


,


 


к


о


т


о


р


ы


е


 


м


о


ж


н


о


 


в


ы


п


о


л


н


я


т


ь


 


с


 


с


о


б


с


т


в


е


н


н


ы


м


 


в


е


с


о


м


 


и


 


с


 


п


р


о


с


т


е


й


ш


и


м


 


с


п


о


р


т


и


в


н


ы


м


 


и


н


в


е


н


т


а


р


е


м


.


 


Р


а


н


ь


ш


е


 


о


б


у


ч


а


ю


щ


и


е


с


я


,


 


в


ы


п


о


л


н


я


я


 


у


п


р


а


ж


н


е


н


и


я


 


н


а


 


т


р


е


н


а


ж


е


р


а


х


,


 


 


п


о


л


у


ч


а


л


и


 


и


н


ф


о


р


м


а


ц


и


ю


,


 


к


а


к


 


м


о


ж


н


о


 


п


р


о


р


а


б


о


т


а


т


ь


 


э


т


у


 


ж


е


 


г


р


у


п


п


у


 


м


ы


ш


ц


 


в


 


д


о


м


а


ш


н


и


х


 


у


с


л


о


в


и


я


х


.


 


Т


е


п


е


р


ь


 


э


т


и


 


з


н


а


н


и


я


 


п


р


и


м


е


н


я


ю


т


 


н


а


 


п


р


а


к


т


и


к


е


.


Т


а


к


 


к


а


к


,


 


н


а


х


о


д


я


с


ь


 


н


а


 


д


и


с


т


а


н


ц


и


о


н


н


о


м


 


о


б


у


ч


е


н


и


и


,


 


с


т


а


р


ш


е


к


л


а


с


с


н


и


к


и


 


б


о


л


ь


ш


у


ю


 


ч


а


с


т


ь


 


в


р


е


м


е


н


и


 


п


р


о


в


о


д


я


т


 


 


з


а


 


к


о


м


п


ь


ю


т


е


р


о


м


,


 


н


е


п


о


д


в


и


ж


н


о


,


 


т


о


 


т


р


е


н


и


р


о


в


о


ч


н


ы


е


 


з


а


н


я


т


и


я


 


с


т


а


в


я


т


 


с


в


о


е


й


 


ц


е


л


ь


ю


 


к


о


м


п


е


н


с


и


р


о


в


а


т


ь


 


н


е


д


о


с


т


а


т


о


к


 


д


в


и


г


а


т


е


л


ь


н


о


й


 


а


к


т


и


в


н


о


с


т


и


,


 


 


 


у


к


р


е


п


и


т


ь


 


м


ы


ш


ц


ы


 


с


п


и


н


ы


,


 


у


л


у


ч


ш


и


т


ь


 


 


о


с


а


н


к


у


 


и


 


 


п


о


в


ы


с


и


т


ь


 


 


у


р


о


в


е


н


ь


 


ф


и


з


и


ч


е


с


к


о


й


 


п


о


д


г


о


т


о


в


л


е


н


н


о


с


т


и


 


о


б


у


ч


а


ю


щ


и


х


с


я


.


Комитет


 


образования


 


г


. 


Курска


 


МБУ


 


ДО


 


«


Дворец


 


пионеров


 


и


 


школьников


 


г


. 


Курска


»


 


 


Толкачева Светлана Вячеславовна


 


–


 


педагог дополнительного


 


образования


 


высшей квалификационной категории


,


 


дважды л


ауреат областного 


конкурса 


«Сердце отдаю детям», л


ауреат 


Брудновской премии


.


 


 


Дистанционное обучение


 


–


 


одна из форм организации 


учебного процесса 


 


в детском объединении


 


«Атлетическая гимнастика для девушек»


 


 


Перед началом силовых тренировок особенно 


важна разминка. 


Чем лучше подготовлен 


мышечно


-


связочный аппарат, тем точнее и 


правильнее будут 


выполняться движения, а 


значит 


–


 


меньше риск получить травму.


 


 


В домашних условиях 


–


 


это суставная гимнастика


 


или танцевальная аэробика


.


 


 


 


После разминки мы приступаем к тренировке основных мышц: 


груди, спины, рук, ног, брюшного 


пресса. В этой части решаются 


задачи общего развития мышечной системы, органов дыхания и 


кровообращения, формирования правильной осанки, 


совершенствование общей координации движений, овладение 


двигательными навыками


.


 


 


У нас есть отдельные занятия, на которых изучается  новый  


теоретический материал, мы просматриваем и апробируем новые 


видеокомплексы упражнений с объяснением техники 


выполнения


 


 


В заключительной 


части занятия мы 


дела


ем  растяжку


 


тех мышц, которые 


были в работе.


 


Для этого используются 


основные


 


асаны йоги.


 


 


 


Алгоритм нашего занятия


 


1.


 


Учебный материал разделается на отдельные порции


.


 


2.


 


Учебный процесс состоит из последовательных шагов, 


содержащих порцию теоретического материала и 


практического занятия .                                                                


 


3. Каждый шаг заверш


ается контролем.                          


4.При правильном выполнении контрольных заданий 


обучающиеся получают новую порцию теоретического и 


практического материала, при неправильном 


–


 


получают 


помощь.                                                       


                                     


 


5. Каждый обучающийся работает самостоятельно.                 


6. Результат выполнения заданий фиксируется в дневнике 


тренировок, анализ которого проходит в конце каждого 


тренировочного цикла


.


 


 


В конце занятия девушки присылают фото и видео


отчет 


о своей тренировке


.


 


 


В конце каждого тренировочного цикла проводится 


зачёты и тестирования, целью


 


которых является 


проверка уровня


 


физической подготовленности


 


обучающихся и антропометрических показателей


 


Работа с обучающимися проходит в группе 


ВК «Атлетическая гимнастика для  


девушек» г. Курск


 


 


Содержание  и результат


 


занятия


 


ф


иксируется в 


дневнике тренировок


, который каждая девушка ведет 


обязательно


 


 


Таким образом, занятия  с использова


н


ием цифровых 


технологий


 


 


расширяют возможности 


индивидуального


 


подхода 


 


к каждому ребенку и 


формир


уют


 


по


зитивное 


отношение к здоровому образу жизни при любых


 


у


словиях.


 




                                   

2020 год внес свои коррективы в 

образовательный процесс: частично 

занятия стали проводиться дистанционно. 

Для нашего детского объединения 

использование цифровых технологий не 

новшество, так как уже 10 лет на сайте "В 

контакте" существует рабочая группа 

"Атлетическая гимнастика для девушек", 

где обучающиеся получают 

дополнительный  теоретический материал  

по фитнесу, смотрят обучающее видео. 

ЦЕЛЬ программы осталась прежней: 

создание условий для развития 

физических и личностных качеств 

обучающихся посредством занятий 

атлетической гимнастикой, но в связи с 

новым форматом работы изменились 

ЗАДАЧИ. Одна из приоритетных -

поддержать интерес к занятиям, 

сохранить непрерывность  

образовательной деятельности, достичь 

намеченных результатов.

Изменилось содержание занятий. При 

офлайн обучении тренировки проходили 

в спортивном зале на тренажерах, с 

гантелями, штангами, эспандерами.  Для 

домашних занятий подобраны комплексы 

упражнений, которые можно выполнять с 

собственным весом и с простейшим 

спортивным инвентарем. Раньше 

обучающиеся, выполняя упражнения на 

тренажерах,  получали информацию, как 

можно проработать эту же группу мышц в 

домашних условиях. Теперь эти знания 

применяют на практике.

Так как, находясь на дистанционном 

обучении, старшеклассники большую 

часть времени проводят  за компьютером, 

неподвижно, то тренировочные занятия 

ставят своей целью компенсировать 

недостаток двигательной активности,   

укрепить мышцы спины, улучшить  осанку 

и  повысить  уровень физической 

подготовленности обучающихся.

Комитет образования г. Курска 

МБУ ДО «Дворец пионеров и школьников г. Курска» 

 

Толкачева Светлана Вячеславовна – 

педагог дополнительного

 

образования 

высшей квалификационной категории, 

дважды лауреат областного конкурса 

«Сердце отдаю детям», лауреат 

Брудновской премии. 

 

Дистанционное обучение – одна из форм организации 

учебного процесса  в детском объединении 

«Атлетическая гимнастика для девушек» 

 

Перед началом силовых тренировок особенно 

важна разминка. Чем лучше подготовлен 

мышечно-связочный аппарат, тем точнее и 

правильнее будут выполняться движения, а 

значит – меньше риск получить травму.  

В домашних условиях – это суставная гимнастика 

или танцевальная аэробика. 

 

 

После разминки мы приступаем к тренировке основных мышц: 

груди, спины, рук, ног, брюшного пресса. В этой части решаются 

задачи общего развития мышечной системы, органов дыхания и 

кровообращения, формирования правильной осанки, 

совершенствование общей координации движений, овладение 

двигательными навыками

. 

 

У нас есть отдельные занятия, на которых изучается  новый  

теоретический материал, мы просматриваем и апробируем новые 

видеокомплексы упражнений с объяснением техники выполнения

 

 

В заключительной части занятия мы 

делаем  растяжку тех мышц, которые 

были в работе. Для этого используются 

основные асаны йоги.  

 

Алгоритм нашего занятия 

1. Учебный материал разделается на отдельные порции. 

2. Учебный процесс состоит из последовательных шагов, 

содержащих порцию теоретического материала и 

практического занятия .                                                                 

3. Каждый шаг завершается контролем.                          

4.При правильном выполнении контрольных заданий 

обучающиеся получают новую порцию теоретического и 

практического материала, при неправильном – получают 

помощь.                                                                                             

5. Каждый обучающийся работает самостоятельно.                 

6. Результат выполнения заданий фиксируется в дневнике 

тренировок, анализ которого проходит в конце каждого 

тренировочного цикла. 

 

В конце занятия девушки присылают фото и видеоотчет 

о своей тренировке

.

 

 

В конце каждого тренировочного цикла проводится 

зачёты и тестирования, целью

 

которых является 

проверка уровня

 

физической подготовленности 

обучающихся и антропометрических показателей 

Работа с обучающимися проходит в группе 

ВК «Атлетическая гимнастика для  

девушек» г. Курск 

 

Содержание  и результат занятия фиксируется в 

дневнике тренировок, который каждая девушка ведет 

обязательно

 

 

Таким образом, занятия  с использованием цифровых 

технологий  расширяют возможности индивидуального 

подхода  к каждому ребенку и формируют позитивное 

отношение к здоровому образу жизни при любых условиях. 

