Самостоятельные занятия на время дистанционного обучения с 13 апреля 2020 года 

 группы БУС 1 г.об. (2 А, 2Б класс)

Пятница
1.Разминка 15 мин.:
- бег и ходьба на месте (5 мин.);

- ОРУ (10мин.):

- и. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Медленные наклоны головы влево – вправо – вперед – назад. На счет раз – голову вперед; на счет два – назад; на счет три – влево; на счет четыре – вправо (6-8 раз)

- и.п. – стоя, руки на поясе, ноги на ширине плеч, ступни вывернуты носками внутрь. Поворачиваем корпус влево и вправо по 2 раза на счет от 1 до 8 (6-8 раз)

-и.п.  – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. На счет раз – руки вперед-вверх – прогнуться назад, смотреть вверх; на счет два – наклониться вперед (колени не сгибать) – руками коснуться пола; на счет три – присесть на всей ступне, спина прямая, руки вперед; на счет четыре – исходное положение. (5-7 раз)
- И.п.-стоя. Махи ногами с вытягиванием рук вперед (попеременно) и касанием носком кончика ладоней. (10-12 раз)
Отдых 10 минут.

1.Основная часть 40 мин.:

 Упражнения для пресса:

 -и.п. - лежа на спине; подъем туловища: мальчики - 20 раз, девочки -10 раз

Упражнения для спины:

-и.п. лежа на животе подъем одновременно рук и ног (лодочка), удерживать 2 сек, повторять 6-8 раз

 Упражнения для ног:
- приседания: мальчики – по 8 раз, девочки – по 5 раз

 Упражнения для рук:

- отжимание от скамейки -10 раз
отдых

 Прыжковые упражнения:

1. Прыжки с места – 5 раз

2. Прыжки на одной ноге по 5 раз на каждую ногу

3. Выпрыгивание вверх – 10 раз

4. Заминка (легкий бег или бег на месте)

Отдых между сериями 1,5 минуты.

3. Заминка 5 мин. (спокойная ходьба с глубоким, ровным дыханием)

Воскресенье
1. Разминка 15 мин.:

- ходьба на месте, постепенно ускоряя темп шагов (3мин.);

- ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне стопы (2 мин.);

-ОРУ 5-6 упражнений, отдых (10мин.)

2. Основная часть 40мин.:

 - специальные беговые упражнения – 2 серии

а) бег на месте с высоким подниманием бедра;

 б) с захлестыванием голени;

Упражнения для пресса -10 раз х3 подхода
Упражнения для ног 10 раз х3подхода
Приседания: мальчики – по 10 раз, девочки – по 8 раз

 Прыжки через скакалку – 50 раз
 Отдых между подходами 1,5 минуты.

3. Заминка (легкий бег или бег на месте) 
