2.07.20

Подготовительная часть Бег в медленном темпе, 10 минут. В заключение ходьба 1-2 минуты и 2—3 дыхательных упражнения во время ходьбы.

Подготовительные упражнения.
1. В ходьбе, а затем в легком беге поднимание бедра вперед-вверх, свободно размахивая прямыми руками вперед-назад. Повторить 2 раза на отрезке 30—40 м.
2. Стоя боком и положив ближнюю руку на препятствие, свободные и полные размахивания ногой вперед-назад. Повторить 10—12 раз каждой ногой.
3. Стоя в упоре, свободные и полные маховые движения ногой в сторону, сгибая ее при замахе внутрь, поднимая вверх бедро. Повторить 10—12 махов каждой ногой.
4. Стоя лицом к препятствию на расстоянии 1 - 1,5 м, падение прямым телом на него в упор на сгибающиеся руки, в темпе быстрое разгибание рук в упоре . Повторить 12—15 раз.

5. В легком беге попеременные подскоки на одной и другой ноге, поднимая бедро согнутой ноги вперед-вверх, делая круговые движения руками. Повторить 2 раза на отрезке 20—30 м.
6. Стоя спиной в 0,5 м от препятствия, прислониться к нему спиной, взявшись за него согнутыми руками на уровне головы; разгибая руки, прогнуться, высоко поднимаясь на носки. Повторить 8—10 раз.
7. В легком беге через 5—7 шагов приседание с пружинистыми 2—3 покачиваниями в нем и выпрыгивание вперед-вверх, выпрямляя полностью тело, продолжая бег;
8. Стоя в упоре наклонившись, пружинистые покачивания стопами, касаясь пятками опоры и высоко поднимаясь на носки. Повторить 2 серии по 20—30 сек. каждая.
9. Во время ходьбы — на каждый 3-й шаг — руки вверх, высоко подняться на носок опорной ноги, другую ногу отвести назад. После этого мах прямой ногой вперед-вверх, наклонить туловище вперед, руки — назад-вверх, встать на полную стопу . Повторить 8—10 раз на каждую ногу.
10. В упоре присев на одну ногу, другая вытянута назад — пружинистые покачивания. Повторить 4 серии по 8—10 покачиваний, меняя положение ног.
11. Стоя спиной к вертикальной опоре, упереться сзади о нее руками — переставляя руки книзу, все больше прогибать тело; переставляя руки кверху — выпрямлять его. Повторить 6—8 раз.
12. Легкие подскоки на месте и прыжки вверх с разведением ног вперед-назад. Повторить 12—15 прыжков.
Основная часть
Упражнения в беге.
1. Выполнить серию специальных беговых упражнений: бег высоко поднимая бедра, семенящий бег, прыжки в шаге, ускорение. 15 сек с медленным продвижением вперед, чередовать с ходьбой 20 сек, 4 серии.

2. Ускорения из положения с опорой на одну руку. По сигналу выполнить 6—7 стартов.

Упражнения с сопротивлением.
1. Взяться за руки, слегка присесть и, отклонившись немного назад, тянуть партнера назад, стараясь сдвинуть его с места.

2. В выпаде вперед упереться руками друг другу в плечи и стараться сдвинуть партнера с места

3. Стать на колено и выпрямлять руки вверх, преодолевая сопротивление партнера. Сгибая руки к плечам, оказывать сопротивление партнеру, давящему на руки вниз. Повторить 8—10 раз.
4. Стоя лицом друг к другу, сделать небольшой выпад вперед, упереться ладонями. Попеременно сгибать и разгибать руки, оказывая сопротивление. Повторить 8—10 раз каждой рукой.
Упражнения  с бутылками, наполненными водой, весом 5 кг ( 2-1,5кг )
1. Стоя ноги врозь, поднять бутылку на прямых руках вверх. Наклониться вперед и выпрямиться. Повторить8—10 раз.

2. Ноги врозь, бутылка за головой. Круговые движения туловищем. Повторить по 6—8 раз в каждую сторону.

3. От плеча толкнуть бутылку одной рукой вверх. Повторить 8—10 раз каждой рукой.

4. Лежа на спине отжимать бутылку двумя руками от груди. Повторить 8—10 раз.

5. Лежа на спине , поднять руки вверх и зацепиться ногами за диван. Сесть и снова лечь. Повторить 8—10 раз.

6. Ходьба в полуприседе с бутылкой на плечах —50—60 м.

7. Из полуприседа подскоки с бутылкой на плечах, выпрямляя тело. Повторить 25—30 раз.

8. Вращение бутылки вокруг тела, как предварительное вращение молота, по 6—8 раз в каждую сторону.
9. Толчком ног прыжки вверх на упругих, почти выпрямленных ногах, держа на плечах утяжеление (или гриф штанги 20—25 кг). Выполнить 2—3 серии по 10—16 прыжков в каждой.

10. Из приседа прыжок вверх с тем же грузом на плечах, полностью выпрямляясь в полете. Девочкам  выполнять упражнение из полуприседа. Выполнить 2—3 серии по 10—12 прыжков в каждой.

После каждого упражнения поочередные легкие подскоки на одной ноге, расслабляя другую.
Заключительная часть 
Ходьба и приведение дыхания к норме. Научиться  расслаблять мышцы рук, плечевого пояса, туловища и ног.

1. Ноги врозь, поднять руки вверх. Встряхивать мышцы рук, поднятых вверх. В наклоне быстрыми и короткими поворотами туловища направо и налево встряхивать расслабленные мышцы спины, плечевого пояса и рук. Повторить 2—3 раза.

2. Стоя на одной ноге, поднять согнутую ногу вперед — толкнув руками колено, сделать маховое движение свободной ногой вниз-назад, расслабив мышцы. Повторить поочередно 2—3 раза каждой ногой.

3. Ноги врозь. Быстрыми и короткими движениями поворачивая туловище направо и налево, расслаблять мышцы рук, плечевого пояса и спины. Повторить 3—4 раза в каждую сторону.

4. Три легких прыжка на одной, затем на другой ноге, встряхивая расслабленные мышцы свободной ноги, туловища и опущенной руки. Повторить 2—3 раза на каждой ноге.

5. Лежа на спине с упором на предплечья, согнуть ноги и быстрыми короткими движениями ног внутрь и наружу расслаблять мышцы голеней и задней поверхности бедер. Выполнять 20—25 сек.

6. Лежа на спине или в стойке на лопатках (подняв ноги и таз вверх и поддерживая тело руками), расслаблять мышцы ног, делая быстрые короткие движения. Повторить с перерывами 2—3 раза по 8—10 сек.

7. Лежа на спине встряхивать мышцы одной, затем другой ноги с помощью партнера. Проделать 2—3 раза по 5—6 встряхиваний каждой ногой. 

