18  августа (вторник ) 
1.Выполняем комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ)  
[image: https://ds04.infourok.ru/uploads/ex/0f46/00151de5-d4460706/img1.jpg]
3.Комплекс  специальной физической подготовки (СФП) –выполняете после разминки
[bookmark: _GoBack]-прыжки на скакалке 50 раз по два подхода  ( 50x2 раза)
-отжимание 15 раз по два подхода( 15 x2 раза)
-стоя на четвереньках, махи ногами поочерёдно вверх ( каждой ногой по 30 раз)
-лёжа на животе, руки на пояснице -поднимаем плечи и голову вверх (50 раз)
-лёжа на животе, руки под поясницей , ноги на полу-подъём прямых ног до угла 90 градусов  ( ноги в коленях не сгибать, ноги при опускании  пола не касаются   -30 раз)
-лёжа на полу, поднимаем таз вверх (30 раз)
-лёжа на полу, ноги прямые на весу, выполняем  упражнение «ножницы» (ноги прямые, пола не касаются 50 раз)
-лёжа на полу, руки прямые за головой-касаемся ногами пола за головой ( руки, ноги не сгибать-20 раз)
-лёжа на полу ,ноги под креслом или диваном , подъём туловища (руки за головой в замке 30 раз)
-упражнение на растяжку (самостоятельно 1 минута)
-релаксация в свободной форме(отдых, расслабление 1 минута)
- упражнение «планка» ( 3 минуты ).Если устали, можно выходить на боковую планку.
4. Играем в подвижные игры с друзьями на свежем воздухе ,больше бегаем ,прыгаем, катаемся на велосипеде, развиваем все группы мышц!
Тренировки необходимо выполнять всем, три раза в неделю! 
Всем хорошей тренировки!
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1. n. (ucxoonoe nasoxcenue) ~ cros,
HOTH BPO3b, PYKH Ha HOfice; 1 ~ Mo~
BOPOT [OIOBK HANpaBo; 2 — H.
3 — IOBOPOT roNOBH HANEEO;

4-um

W. 1. — CTOR, HOTH BPOSH, PYKH Ha
nosice; 1 — HAaKJIOH IOJIOBH BIPABO;
2—H.1.; 3 — HAaKJIOH TOJOBHI BICHO;
4-—uw o

H. . — ocHOBHAR cTofiKa; 1 — pyKK
B CTOPOHH; 2 — PYKH K TUteyan; 3 —
PYKH B CTOPOHSI; 4 — . TI.
POR=Y

H. . — cTOd, HOTH BMeCTe, PYKH Iepe Ipy-|
AB10; 1—2 — B3 MIPYXMHHCTBIX PHIBKA JIOK-
M. 0. — ocHoBHas cToMKa; 1 — pyKm TAMM Ha3al; 3—4 — JieBy10 DyKy BBepX, Ipa-|
B CTOPOHBI; 2 — PYKH BBEPX, IOAHATBCH BYIO BHM3: 32 [IPYXHHHUCTBIX PEIBKA
Ha HOCKHM M MOTSHYTHCA (BAOX); 3 — {pyKu npsiMEie); 5—6 — pyK# [IEPEA IPYAbIO:
ONYCTHTHCA HA BCIO CTYMHIO, PYEX JIRa TIPYXMHACTBIX PHBKA JOKTSMY HAZAL;
B CTOPOHEL; 4 — PYKH BHHS (BEUIOX). 7—8 — mpanyio pyKy BBepX, JIEBYIO BHYS: ABa|
TIPYXUHMCTBIX PHIBKA HA34J,.

VL. I — CTOS, HOIM BPO3b, PYKK
mEEPX; 1 — HAKIOH BIIPaBO; 2 — M. 1. — cTof1, HOrM Bpo3k; | — Ha-
HAKAOH BICBO. KJIOH BIIEPe]], PyKAMY KOCHYTBCH
TIoNa; 2 — BRINPAMATECS C IOBO~
POTOM TYJIOBHIlA HAIIPABO, PYKH
. 1. — mmpokas crofika; 1 — Ha- . _
KIToH BNIpaBo, Nparas PyKa CKoTb- B CTOPOHEL; 3—4 — TO Xe C 110BO-
3WT 110 HOTe BHM3, JIeBasi — [0 TOP- porom Hanepo. Horu ¢ MecTa He
cy BBEpX; 2 — M. I 3 — HAKNOH CABUIaTS.

BIICBO CO CMEHO ABIDKeHHS PYK;
4-uom





