Тренировочный план для самостоятельной подготовки группы № 17

по ДО программе «Подтянись к движению»
  15 февраля 2022 года

Педагог дополнительного образования: Сысуева С.А.
Тема: Упражнения для развития гибкости

	Число
	Содержание занятия
	Количество раз
	Нагрузка

	15.02.
	Разминка(движения выполняются по кругу и на месте):
1. Бег по кругу
2. Бег с захлёстыванием голени назад (руки за спиной в замок)
3. «Подскоки», противоположная рука вперед, одноименная в сторону
4. Бег приставным шагом попеременно в одну сторону и в другую
5. Бег на месте, руки на талии
6. Ходьба по кругу на носочках, руки на талии
7. Ходьба по кругу на пятках, руки за голову
8. Наклон туловища, касания руки чередовать (пальцы, кулачки, ладони)
10. Восстановить дыхание.

Посмотреть видео «10 упражнений на гибкость: видео, советы тренера»  по ссылке:  https://style.rbc.ru/health/61f129f49a7947fdaf434043
Выполнить не менее 5 упражнений. 

Записать видео выполнения заданий и выслать в личные сообщения:

- в мессенджере WhatsApp 
или 

- в соц.сеть Вконтакте
	4 раза
4 раза в каждую сторону
10 раз

4 раза
4 раза.
4 раза.
.


	10 мин




