Тренер-преподаватель: Сапрыкин И.В.
Группа: БУС-3№10,БУС-3№11
Дата проведения:29.10.2020
Тема занятия: ОФП
Форма проведения занятия: дистанционное (на дому)
Время: 130 минут

Форма одежды: шорты, футболка, кроссовки.
	№
	Упражнения
	Дозировка 



	1

	Ходьба на месте; ходьба с высоким подниманием колена, рукина поясе. Подскоки на месте.

	3 подхода
5 минут

	2
	и. п. – стоя, на ширине ступни, руки внизу.
А) энергичный взмах руками вверх, вдох.
Б) опустить руки вместе с плечами, выдохи.

	3 подхода
5 минут

	3
	«Фонтанчики» - и. п. сидя, руки в упоре сзади, двигать прямыми
ногами вверх – вниз попеременно как при плавании «кроль».

	3 подхода
5 минут

	4
	«Стрелочка» - и. п. лежа, руки вытянуты вперед. Лежа на спине
напрячься всем телом, расслабиться. Тоже на животе.

	3 подхода
5 минут

	5
	 Прыжки на двух ногах на месте, вокруг себя, в чередовании со
спокойной ходьбой.

	3 подхода
5 минут

	6
	Отжимание от пола.

	3 подхода
35 раз 5мин

	7
	Приседание руки за головой.

	3 подхода
40 раз 5мин


