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	Содержание задания
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	Ходьба имитационная,

на носках крадучись,

на прямых ногах 
	5 минут
	Темп равномерный, чередуем 3 вида (по 2 мин)

	2.
	Упр. на растягивание мышц

(ноги, плечи, шея, спина) 
	10 минут
	Удерживать напряжение по 15 сек

	3.
	Бег на носках равномерно в среднем темпе
	1 минута
	Ногу ставить на переднюю часть стопы, не касаясь пяткой пола

	4.
	Круговые движения стопой
	10 раз 
	в каждую сторону, каждой ногой

	5.
	Поднимаемся и опускаемся на носки
	15 раз
	Если есть ступенька, то опустить уровень пятки

	6.
	Повторить п.3, 4, 5
	4 серии
	Между сериями  легкая растяжка

	7.
	Выпад с наклоном вперед, колено на уровне носка, руки скрещиваются перед коленом выставленной ноги


	По 10 раз каждой ногой

4 серии
	Выполняем не спеша, при наклоне выдох, между сериями отдых 30 сек, 3 и 4 серии в руках гантели

	8.
	Прыжки со скакалкой на 2х ногах и с подниманием колена с ноги на ногу
	4 минуты
	Через 30 сек меняем положение, через минуту отдых

	9.
	Упор стоя на коленях, мах прямой ногой вверх, согнутой в сторону
	По 20 раз

4 серии
	Для отягощения можно использовать резиновую ленту

	10.
	Упор лёжа на бёдрах, упор лежа, 8 отжиманий
	 4 раза с отдыхом
	Отдых в положении седа на пятках с наклоном

	11.
	Упражнения на равновесие:

Стойка на лопатках, мостик, «ласточка»
	По 30 секунд,

3 раза
	Сохранять неподвижное состояние

	12.
	Упр. с гантелями:

от бедра до уровня плеча,

от уровня плеча вверх,

от бедра мах вверх
	По 15 раз

3 серии
	Между сериями гантели положить, руки встряхнуть

	13.
	Упр. с резиновой лентой для плечевого пояса
	По 20 раз

4 серии
	Лента за спиной, фиксируем рукой у пояса

	14.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Можно завершить контрастным душем
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