11 августа (вторник )
1. Посмотреть  мультфильм « Правила игры в волейбол» для школьников 2-3 класс в интернете 
2.Выполняем комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ)  как на тренировке –это ваша разминка-составляем сами!  ( используем любые упражнения-наклоны, повороты, приседания, махи, выпады, круговые движения и т.д. )
3.Комплекс  специальной физической подготовки (СФП) –выполняете после разминки
-прыжки на скакалке 100 раз по два подхода  ( 50x2 раза)
-отжимание 20 раз по два подхода( 20 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!






13 августа (четверг )
1. Предлагаю выполнить   разминку с любым мячом- можно составить комплекс самим или выполнить этот!  ( используем любые упражнения-наклоны, повороты, приседания, махи, выпады, круговые движения и т.д.  )
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2.Комплекс  специальной физической подготовки (СФП) –выполняете после разминки
--пресс (15 раз)	
-бёрпи (3 раза)- и.п. ноги на ширине плеч, руки вверху. На раз-присесть, на два- прыжком упор лёжа, на три –отжаться, на 4- прыжком присесть, на 5- выпрыгнуть вверх и хлопнуть в ладоши ( и так повторить три раза)
-отжимания (10)-можно на коленях
-гиперэкстензия (15 раз)-лёжа на животе, руки за головой в замке-поднимаем плечи  и голову  вверх и опускаем на пол 
- бёрпи (4 раза)
-15 приседаний -ноги на ширине плеч, руки перед собой (пятки от пола не отрываем, можно помогать махами руками при приседании)
-1 минута планка
-3 бёрпи
Выполняем  эти 8 упражнений в 2 подхода, время отдыха между подходами 3 минуты!
-упражнение на растяжку (самостоятельно 1 минута)
-релаксация в свободной форме(отдых, расслабление 1 минута)
3. Играем в подвижные игры с друзьями на свежем воздухе ,больше бегаем ,прыгаем, катаемся на велосипеде, развиваем все группы мышц! Если вы в отпуске- больше плаваем, ведём активный образ жизни!!!
Тренировки необходимо выполнять всем, три раза в неделю! 
Всем хорошей тренировки!


















15 августа (суббота)
 1.Выполняем комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ)  [image: https://ds04.infourok.ru/uploads/ex/0f4d/00151dec-f7e5488b/img1.jpg]

2.Комплекс  специальной физической подготовки (СФП) –выполняете после разминки
-джампинг-джеки (10 раз)- и.п.-стопы вместе, руки вдоль туловища. На 1-прыжок-ноги в стороны, руки над собой-хлопок,2-прыжок ноги вместе, руки внизу
[bookmark: _GoBack]-бёрпи (3 раза) и.п. ноги на ширине плеч, руки вверху. На раз-присесть, на два- прыжком упор лёжа, на три –отжаться, на 4- прыжком присесть, на 5- выпрыгнуть вверх и хлопнуть в ладоши
-подъёмы ног в высокой планке (30 подъёмов) поочерёдно по 15 каждой ногой, и.п.-упор лёжа высоко
- обратные отжимания на трицепс  (10),отжимания от опоры спиной( от стула, кресла, дивана и т.д.)
-10 приседаний
-10 отжиманий обычных от пола (можно на коленях)
-20 секунд боковая  планка( на левой руке)
-20 секунд боковая  планка( на правой руке)
-ягодичный мостик (15 раз),лёжа на полу, ноги согнуты в коленях-поднимаем таз вверх и опускаем до пола, не касаясь пола
-лодочка статика. И.п.- лёжа на животе, руки вытянуты вверх ,ноги вместе, носки и пятки прижаты друг к другу. Делаем вдох и поднимаем одновременно руки и ноги вверх и считаем до 8,затем опускаем(5 раз)
Эти 10  упражнений выполняем в 2 круга, отдых между кругами 3 минуты!
-упражнения на растяжку (самостоятельно 5минут)
-релаксация в свободной форме(отдых, расслабление 2 минуты)
Всем хорошей тренировки!
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HL. . — CTO®, HOIM BMECTE, DYKH Ha N10ACE; | — HAKIIOH DEPE. XIONOK
A rONIOBOM; 2 — . 11.; 3 — NPMCECTS, IONOK BrCPCH; 4 — M. 1.

. 1. — CTOA, HOTH BMECTE,
DYKH B CTODOHL, 1 — Max -
Bol HOTO!t Biepeg, XIOMOKTIOA
‘Horolt; 2 - pHCTaBHTh Hory,
DYKH B CTOpOHR, 3-4 - To Xe
€ M2XOM TTpaBolt Horof.

. 1. - ocHoBHas cToifKa; 1 — Max npa-
BOM HOTOH B CTODOHY, Y€PE3 CTOPOHEI
DYKH BBEDX, XIOTIOK Hag To/ioBolt; 2 —
H.1IL; 3-4 - 70 X¢ ¢ MaxoM Jieso Horod,
M. 1. — ctoq, Horn mupe rreq,
PYKH B CTODOHBI JIAHOHAMM KBEp-
XY; 1 — Hak/IoH BIIpaBo K XIOMOK
Hap rosoBo#t; 2 — M. I.; 34 —
T0 Xe B ApyryIo CTOPOHY.

M. m. — ocuoBmas cTolxa; 1 — pyxu
B CTOPOHLI; 2 — DYIH BBCPX, IOAHATECH
Ha HOCKW ¥ DOTAHYTECH (B0X); 3 —
ONYCTHTLCH Ha BCIO CTYMHIO, PYKH
B CTOPOHAL; 4 — PyKM BHMS (S81CX).

1. 1. — ocHOBHas CTOHKa; 1 — Yepes ¢To-
POHBI PYKH BBEPX M XJIOTOK Hall oMo-
BOH; 2 — Yepes CTOPOH! PyKi BHH3, Ha-
KJIOH BITCPE] 1 XITOMOK 32 HOTAMH.

H. 0. - cuns, Horw passe-
ZeHH, PYKH B CTODOHH;
1 — COMKHYTb H NOIHATH
TIpAMbIE HOTH, XJIOTIOK ITOX
HoramH; 2 — H. I,

¥1. 0. — cTOs, HOrM
BMeECTe, PYKHM B CTO-
POLIET; 1 — NPLLKKOM
HOrM BPO3B. DYKH
BBCDX M XJIOMOK Ham
ronoBoOf; 2 — MPBOK-
KOM HOrM BMecTe,
PYKH B CTODOHEIL.




