12.10.22 Группа – СО-1
Тема: Разминка. ОФП. Совершенствование "лягушки".
	
6. Общеразвивающие упражнения на месте.

1. И.П. ноги вместе руки на поясе.
На 1-4 повороты головы влево-вправо.
На 5-8 наклоны головы вперед-назад.

2. И.П. ноги на ширине плеч, правая рука вверху, левая внизу.
На 1-2 отведение прямых рук назад.
На 3-4 смена положений рук.

3. И.П. ноги на ширине плеч, лева/правая рука вверху, правая/левая на поясе.
На 1-2 наклон туловища влево.
На 3-4 наклон туловища вправо.

4. И.П. ноги на ширине плеч, руки на пояс.
На 1-2 наклон туловища вперед.
На 3-4 наклон туловища с прогибом назад.

5. И.П. ноги вместе руки на пояс.
На 1 выпад левой ноги вперед.
На 2 И.П.
На 3 выпад правой ноги вперед. 
На 4 И.П.

6. И.П. ноги на ширине плеч, руки на пояс. 
На 1- наклон к левому носку.
На 2- наклон вперёд.
На 3- наклон к правому носку.
На 4-И.П.

7. И.П. О.С.
На 1 упор присев.
На 2 упор лёжа.
На 3 упор присев.
На 4 И.П.

8. И.П. Ноги вместе, руки на поясе.
4 прыжка на левой ноге,
4 прыжка на правой ноге,
4 прыжка на двух ногах. 
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Руки на поясе.





Руки прямые, не сгибать в локтях. 



Рука прямая, выполнять как можно больше наклон вправо, влево.

Руки на поясе, ноги в коленях не сгибать.


Спина прямая, плечи вперёд не наклонять, выполнять выпад максимально вперёд.


Ноги в коленях не сгибать, касаться носка правой, левой ноги.


Выполнять упражнения строго под счёт.



Руки на поясе, мягко прыгать на носках.









« Лягушка».
И.п. -  лежа на животе, упор руками в пол  около груди.
[bookmark: _GoBack]Техника выполнения.  Выпрямляя руки в локтях поднять вверх голову и грудь. Затем согнуть ноги в коленях и стараться носками дотянуться до головы, образуя кольцо. Для  облегчения выполнения данного упражнения ноги девочки раздвигают на удобную для нее ширину. Постепенно они соединяют ноги и выполняют упражнение с соединенными ногами.
Страховка. Одной рукой поддержать девочку под грудь, другой – ноги около носков, не применяя физических усилий.
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