Индивидуальный план дистанционного обучения
Тренировочный микроцикл по футболу.
с 7 по 11 февраля 2022 года
группы базового уровня обучения .
07.02.2022 г.
· Утренняя гимнастика
ОФП ( 3 круга):
· Прыжки через скакалку за 1 мин.
· Упр. на брюшной пресс ( поднимание туловища) 30 раз
· Сгибание рук в упоре лёжа 20 раз
· Приседания руки за головой 25 раз
· Выпрыгивание из глубокого приседа 15 раз
· Лёжа на спине поднять ноги коснуться  коленями справа, затем слева за головой. 20 раз
· Упражнения на гибкость
08.02.2022 г.
1.Утренняя гимнастика.
  2.Ходьба на носках, на пятках, с поджатыми пальцами, на наружных сторонах стопы.
3.Перекатывание с пяток на носки и обратно.
5.Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа 20 раз
6.Лёжа на спине поднимание прямых ног 20 раз
7.Прыжки  через скакалку 1 мин.
8.Прыжки вверх, прогнувшись, прыжок вверх на 360 10 раз
9. Приседания 30 раз
09.02.2022 г.
1.Утренняя гимнастика.
- Прыжки вверх с разведением ног  мягким приземлением 40 раз
 - Выпрыгивание из глубокого приседа 15 раз
 - Бег с высоким подниманием бедра на месте 30 сек
- Пресс 30 раз
Упражнения на растяжку
10.02.2022 г.
1.Утренняя гимнастика.
- сгибание и разгибание рук в упоре лежа 25 раз
- пресс 1 мин
-  разножка 20 сек
-  приседание с опорой на одной ноге 10 раз на каждую ногу
Упражнение на растяжку
 11.02.2022
1.Утренняя гимнастика.
2.Прыжки с продвижением вперёд.
3. Упражнение « бёрпи» из полного приседа 15 раз
4. Упражнение на пресс, поднимание ног  на расстояние 30 см от пола из положения лежа 20 раз 
8.Упр. «мост» из положения, лёжа на спине.
9.Стойка на лопатках.

