Индивидуальный план дистанционного обучения
Тренировочный микроцикл обучения по общеразвивающей программе
Вид спорта «спортивное многоборье»
с 07  по 11 февраля 2022 г.
07.02.2022 г.
· Общеразвивающие упражнения 7-10 мин.
1. Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин.
2. Бег на месте с высоким подниманием бедра 20 сек.
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на поле 10-12 раз
4. Приседание 15 раз
· Упражнение на растяжку 7-10 мин.
09.02.2022 г.
· Общеразвивающие упражнения 7-10 мин.
1. махи ногами в стороны ( 15 раз на каждую ногу)
2.  приседания на одной ноге с опорой рук ( 8 раз)
3. выпады вперед 10 раз
4. В положении лѐжа – поднимание и опускание ног 15 раз
Упражнения выполняем 2 подхода, между упражнениями  и подходами отдых до восстановления
· Упражнение на растяжку 7-10 мин

11.02.2022 г.

· Общеразвивающие упражнения 7-10 мин
1. Подьем рук перед собой с предметом ( любой предмет, с небольшим весом: книги, сумка, стульчик)  10  раз
Выполнение : медленно поднимаем руки вперед, пока верхние конечности не окажутся в параллели с полом, делаем не большую паузу и возвращаемся обратно .
2. Положение лежа ,круговые движения двумя ногами 10 раз
3. Разножка 
Выполнение: 1. Исходное положение – правая нога вперед, как при выпадах, левая нога не много согнутая .Руки на поясе. 
                        2. Резко оттолкнуться от пола ногами и поменять положение ног на противоположное.  15 раз
       4. Прыжки с разведением рук и ног в стороны.
           Выполнение :
 - И.п: стоим прямо, стопы сведены вместе, руки опущены. 
 - Согните колени и сделайте прыжок, разведите ноги шире плеч и поднимите руки через стороны вверх.
- Сделать прыжок и вернуться в и.п 
Повторяем прыжки в быстром темпе 20 раз
· Упражнение на растяжку 7-10 мин


