Хореография
Задания для обучающихся в рамках дистанционного обучения,     критерии оценки с 06 по 11 апреля 2020.
“Театр фольклора КРУУГА”

Младший состав «Круголята»
	Задание (название)

	Рекомендации по выполнению задания 
( что делать)
	Контроль выполнения задания 
( что сделано)
	Время выполнения задания

	Блок Хореографии
 06.04-07.04
	· Повторение основных движений с танцев « Шли солдаты на войну» и « Бескозырка»
· Повторение флешмоба PSY - GANGNAM STYLE

	Фото
видео
	2 часа

	2. Блок ОФП
[bookmark: _GoBack] ( общая физическая подготовка).
08.04-09.04
 
	Перед Офп сделать мини разминку. 
· Работа с книгой на голове – ходьба на носках, на пятках, пытаясь удержать книгу на голове.
· 10 обычных приседаний, 10 приседаний с поднятием пяток внизу, 10 приседаний, не ставя пятки на пол. Все приседания выполняются с книгой на голове.
· 20 обычных отжиманий.
· 10 прыжков через игрушку, 4 круга прыжков на одной ноге вокруг игрушки, затем на другой ноге.
· 15 секунд планка на локтях, 15 секунд планка на прямых руках.

	Фото
видео
	2 часа



	Задание (название)

	Рекомендации по выполнению задания ( что делать)
	Контроль выполнения задания
 ( что сделано)
	Время выполнения задания

	Блок Хореографии
 06.04-07.04
	· Основные движения из танца « мил дружочек»
· Первый ключ
· Карельский шаг.

	Фото
видео
	2 часа

	2. Блок ОФП
 ( общая физическая подготовка).
08.04-09.04
 
	Перед Офп сделать мини разминку. 
· Работа с книгой на голове – ходьба на носках, на пятках, пытаясь удержать книгу на голове.
· 10 обычных приседаний, 10 приседаний с поднятием пяток внизу, 10 приседаний, не ставя пятки на пол. Все приседания выполняются с книгой на голове.
· 20 обычных отжиманий.
· 10 прыжков через игрушку, 4 круга прыжков на одной ноге вокруг игрушки, затем на другой ноге.
· 15 секунд планка на локтях, 15 секунд планка на прямых руках.
· 20 прыжков « мячик»


	Фото
видео
	2 часа


Средний состав «Кругономы»
