Тренировочный план для самостоятельной подготовки группы № 17

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

Педагог дополнительного образования: Сысуева С.А.
Тема: «Кроссовая подготовка»

	Число
	Содержание занятия
	Количество раз
	Нагрузка

	08.02.
	Выполнить разминку:

Общеразвивающие упражнения
1. И. п.— о. с., руки согнуты перед грудью. 1 — руки в стороны, прогнуться; 2 — и. п..
2. И. п.— ноги врозь, руки на пояс. 1— наклон влево; 2 — и. п.; 3—4 то же вправо. 
3. И. п.— то же. 1 — наклон вперед, коснуться руками левого носка, выдох; 2 — и. п., вдох; 3—4 — то же к правой ноге. 

4. И. п.—о. с., руки на пояс. 1 — присесть, руки вперед, выдох; 2 — и. п.
5. И. п.— ноги врозь, руки за голову. 1 — поворот налево; 2 — и. п.; 3—4 — то же направо.
6. И. п.— о. с., руки в стороны. 1 — мах левой ногой вперед, хлопок под ней; 2 — и. п.; 3—4 — то же правой ногой.
7. И. п. — ноги врозь. 1—2 — руки вниз и скрестно встряхнуть расслабленными кистями, сделать полный выдох; 3—4 — руки через стороны вверх, глубокий вдох. 
8. И. п.— сидя на полу. 1 — поворот налево, согнуть руки за голову; 2 — и. п.; 3—4- то же вправо. 
9. И. п.— лежа на спине, руки за головой. 1 — поднять левую ногу вперед; 2 — и. п.; 3—4 — то же левой ногой; 5 — поднять обе ноги вперед; 6 — и. п.; 7—8 — то же. 
10. И. п.— стоя в упоре на коленях. 1 — прогнуть спину, поднять голову, посмотреть вверх, согнуть спину, опустить голову. 
11. И. п.— стоя на коленях, руки на пояс. 1 — сесть на левое бедро (слева от ног на пол); 2 —и. п.; 3—4 — то же вправо. 
12. И. п.—о. с., руки на пояс. 1—4 — 4 прыжка на двух ногах; 5—8 — 4 месте. 
Перейти на ходьбу на месте. Замедляя темп, 3—4 дыхательных упражнения.


Посмотреть 2 видео по ссылке:  
https://go.mail.ru/search_video?gp=834101&fm=1&rf=956636&q=кроссовая%20подготовка.&frm=ws_p&d=8429390117405161037&s=youtube&sig=c2b055916c
https://go.mail.ru/search_video?gp=834101&fm=1&rf=956636&q=кроссовая%20подготовка.&frm=ws_p&d=1850826920890565660&s=youtube&sig=84ecddea52
Выполнить упражнения. 

Видео или фото выслать в личные сообщения:

- в мессенджере WhatsApp 
или 

- в соц.сеть Вконтакте https://vk.com/id346946505
	6—8 раз 
6—8 раз.
6—8 раз
8 раз
8 раза.
8 раз
4 раза.
6—8 раз
 4 раза.
8 раз
4-6 раз.

4—6 раз.
3 - 4 раза.



	10 мин




