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:

Бег на месте, круговое движение по комнате,  чередуя шаги с бегом
Общеразвивающие упражнения
1. И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз.
2. И. п. — ноги врозь, руки в стороны. 1 — наклон вперед, хлопок ладонями за левым коленом, выдох; 2 — и. п., вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох.
3. И. п. — тоже. 1 — руки на пояс, поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево.
4. И. п. — о. с., 1 — присесть, руки на колени, выдох; 2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох
5. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п. 
6. И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять. 1 — 4 — круговые движения ног вперед («велосипед»); 5—8 — то же, вращая ноги на себя. 
7. И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область подреберья. 1 — 3 — выдох, легко надавливая ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 
8. И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2— то же в право. 
9. И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой.
10. И. п. — о. с. 1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться, руки вверх; 3 — наклон вперед, расслабляя мышцы, «уронить» руки, дать им свободно покачаться; 4 — и. п. 
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Посмотреть видео по ссылке:  https://go.mail.ru/search_video?gp=834101&fm=1&rf=956636&q=%D0%BA%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B0.&frm=ws_p&d=3736944286866700062&s=youtube&sig=5c6d5b1c90
Ответить на вопросы (в видео) и выслать фото в личные сообщения:

- в мессенджере WhatsApp 
или 

- в соц.сеть Вконтакте https://vk.com/id346946505
	4 раза
4 раза.
4 раза
4 раза.
4 раза.
 3 раза.
3 раза
4 раза.

4 раза.

4 раза.


	5 мин

10 мин




