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ПЕНЗА

Календарно-тематическое  содержание 
1 группа 
[bookmark: _GoBack]2 год  обучения
1. Общая  физическая  подготовка (О.Ф.П.).

-https://studopedia.ru/11_89965_obshchaya-i-spetsialnaya-fizicheskaya-podgotovka.html
-https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c&feature=emb_rel_end
-https://youtu.be/M5E-tOiaZ7E

2. Специальная  физическая  подготовка  (С.Ф.П.). Упражнения  на  растяжку.

-https://www.youtube.com/watch?v=xkZehBnSIt8
-https://youtu.be/9RFxnc--Wo4
-https://www.adme.ru/svoboda-sdelaj-sam/10-uprazhnenij-na-rastyazhku-kotorye-podaryat-vam-gibkost-koshki-za-4-nedeli-2139265/ 

3. Специальная  физическая  подготовка  (С.Ф.П.). Упражнения  для  развития  гибкости.

https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Fvdiete.ru%2Ftrenirovki%2Fuprazhneniya%2Fkompleks-uprazhnenij-dlya-razvitiya-gibkosti%2F
-http://www.youtube.com/watch?v=wLmn9l8gknI
-https://youtu.be/R5wjOxUJX9s

4. Акробатическая  подготовка: наклоны, мост,  кувырки.

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=4278506073310965670&text=как+научиться+делать+мостик+и+вставать
-https://zen.yandex.ru/media/id/5deccda63642b60db9e7906b/10-uprajnenii-kotorye-pomogut-uluchshit-vashu-gibkost-5df0ea555d636200b260c981
-https://infourok.ru/akrobaticheskie-uprazhneniya-po-predmetu-fizicheskaya-kultura-dlya-uchaschihsya-klassov-3755171.html 
5. Танцевально - ритмическая  подготовка.

-https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c
-http://www.youtube.com/watch?v=K76KdWhQZ9o

6. Гимнастическая  подготовка.  Работа  с  предметами.

-https://life4health.ru/20-uprazhnenij-so-skakalkoj/
-https://www.youtube.com/watch?v=RUyh0WntGQ0
-https://www.youtube.com/watch?v=bV5Wiq-CZTM

7. Контрольное  тестирование.

-https://www.youtube.com/watch?v=gbMSbAi4IqI

























2 группа 
5 год  обучения

1. Общая  физическая  подготовка (О.Ф.П.).

-https://www.youtube.com/watch?v=5-ebsOrMRZA
-https://youtu.be/_d8BhliAx4w
-https://youtu.be/3GZGy5m4q2Q

2. Специальная  физическая  подготовка  (С.Ф.П.). Упражнения  на  растяжку.

-https://trclips.com/video/uDTC6BgV2Rg/25-минут-тренировки-как-сесть-на-поперечный-шпагат-в-домашних-условиях-онлайн-фитнес-студия.html
-https://www.youtube.com/watch?v=bsJ_j8m2uZU
https://bequeen.pro/trenirovki/gibkost_i_balans/kompleks_iz_10_neobhodimyh_dlya_shpagata_uprazhnenij_202

3. Специальная  физическая  подготовка  (С.Ф.П.). Упражнения  для  развития  гибкости.

-http://www.youtube.com/watch?v=mw144t67gCA
-https://tennis74.ru/articles/web/shoulder-girdle.php
-https://goodlooker.ru/uprazhneniya-na-gibkost-spiny.html

4. Акробатическая  подготовка.

-https://zen.yandex.ru/media/id/5deccda63642b60db9e7906b/10-uprajnenii-kotorye-pomogut-uluchshit-vashu-gibkost-5df0ea555d636200b260c981
-https://trclips.com/video/4HO3GTUw-TU/как-сделать-мост-в-перекат-два-вида-как-сделать-мостик-трюк-для-новичков.html

5. Танцевально - ритмическая  подготовка.

-http://www.youtube.com/watch?v=K76KdWhQZ9o
-https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c
-https://zen.yandex.ru/media/id/5deccda63642b60db9e7906b/10-uprajnenii-kotorye-pomogut-uluchshit-vashu-gibkost-5df0ea555d636200b260c981

6. Гимнастическая  подготовка.  Работа  с  предметами.
-https://zen.yandex.ru/media/id/5ce01cd1baeb6600affc5b9f/povyshaem-svoiu-vynoslivost-na-skakalke-delius-svoimi-sposobami-5d2877c8f0d4f400ad3235b9
-https://www.youtube.com/watch?v=6nrHB54SSF0
-https://youtu.be/RUyh0WntGQ0

7. Контрольное  тестирование.

-https://www.youtube.com/watch?v=gbMSbAi4IqI
























3 группа 
3 год  обучения

1. Общая  физическая  подготовка (О.Ф.П.).

-https://www.youtube.com/watch?v=_d8BhliAx4w
-https://youtu.be/JBb1GOhA3I4
-https://tennis74.ru/articles/web/shoulder-girdle.php

2. Специальная  физическая  подготовка  (С.Ф.П.). Упражнения  на  растяжку.

-https://youtu.be/QVtCnfNw8cc
https://bequeen.pro/trenirovki/gibkost_i_balans/kompleks_iz_10_neobhodimyh_dlya_shpagata_uprazhnenij_202
-https://youtu.be/479FXxs89mQ

3. Специальная  физическая  подготовка  (С.Ф.П.). Упражнения  для  развития  гибкости.

-http://www.youtube.com/watch?v=wLmn9l8gknI
-https://youtu.be/R5wjOxUJX9s
-https://goodlooker.ru/uprazhneniya-na-gibkost-spiny.html

4. Акробатическая  подготовка: наклоны, мост,  кувырки.

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=7631033141053083490&text=как+научиться+делать+мостик+и+вставать
-https://infourok.ru/akrobaticheskie-uprazhneniya-po-predmetu-fizicheskaya-kultura-dlya-uchaschihsya-klassov-3755171.html 

5. Танцевально - ритмическая  подготовка.
-https://zen.yandex.ru/media/id/5deccda63642b60db9e7906b/10-uprajnenii-kotorye-pomogut-uluchshit-vashu-gibkost-5df0ea555d636200b260c981
-https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c
-http://www.youtube.com/watch?v=K76KdWhQZ9o

6. Гимнастическая  подготовка.  Работа  с  предметами.

-https://youtu.be/F5Khu8X8kKY
-https://life4health.ru/20-uprazhnenij-so-skakalkoj/ 
-https://youtu.be/qTnPYg5hREQ

7. Контрольное  тестирование.

-https://www.youtube.com/watch?v=gbMSbAi4IqI



