Тренер-преподаватель: Сапрыкин И.В.
Группа: БУС-3 №10-11 СОГ №23
Дата проведения: 8.11.2021
Тема занятия: ОФП

Форма проведения занятия: дистанционное (на дому)
Время: 180 минут

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



	1

	Ходьба, подскоки на месте с энергичными взмахами рук.
	3 подхода

5 минут 

	2
	«Лодочка» - и. п . стойка с сомкнутыми ногами, руки внизу.
1. подтянув руки через стороны вверх, соединить кисти, подняться на
носки, напрячься.
2. расслабиться, опуститься на пятки.
3. кисти сомкнуты, опустить руки перед грудью, вытянуть их,
напрячься.
4. опустить руки вниз, расслабиться.

	4 подхода

7 минут

	3
	«Поплавок» - и. п. стойка с сомкнутыми носками, руки внизу,
присесть на корточки, обхватить колени руками и наклонить голову,
сгруппироваться. Вернуться в и. п.

	4подхода

7 минут

	4
	«Кто выше» - и. п. стойка с сомкнутыми носками, присесть и
прыгнуть как можно выше.

	5 подхода

7 минут

	5
	«Наполним легкие воздухом» - и. п. о. с. Руки на ребрах. Глубокий
вдох, глотательным движением задержать воздух и держать 10 – 15 сек;
после чего выполнить выдох через нос. Упражнения выполнять 2 – 3 раза.
	5 подхода

7 минут


