
Календарно-тематическое планирование по легкой атлетике
(дистанционно) на июнь
Тренер -преподаватель Кузьмина А.С.              


	число
	Наименование упражнений 
	Количество выполнений

	2.06.20

	Разминка
 Шейные отделы позвоночника
Наклоны головы
Данное упражнение выполняется стоя. Спина должна быть прямой, плечи опущены вниз, мышцы шеи расслаблены. Опустите голову стараясь дотянуться подбородком до груди. При этом, подаем плечи вперед и округляем спину. Потом опрокидываем голову назад. А плечи разводим, выпятив грудь вперед. После, делаем наклон в одну из сторон, стараясь дотянуться ухом до плеча. Таких наклонов мы делаем 10-15 в каждую из сторон.
Круговые вращения головой
Позиция для упражнения такая же. Опустите плечи и расслабьте шею. Начинаем вращать голову по часовой стрелке и против нее. Делаем 10-15 повторений в каждую сторону. Стараемся выполнять круговые вращения, по полной амплитуде.
Мышцы плеч
Подъем плеч 
Из вышеописанного исходного положения, начинаем поднимать плечи вверх. Основная задача стараться поднимать их как можно ближе к ушам. Данное упражнение является аналогом ШРАГОВ, только выполняется без веса. Количество повторений не менее 20.
Вращения плечами
Теперь немного усложняем упражнение, и начинаем вращать плечи по часовой стрелке и против. Не забываем прогибаться и выводить дельты вперед и назад. Это даст нам возможность работать в максимальной амплитуде. Так же, делаем не менее 20 повторений.
Круговые вращения руками
Снова немного усложняем упражнение, выпрямив полностью руки. Теперь мы максимально работаем над разогревом плечевых суставов. Вращать руки можно как по часовой стрелке, так и против.
Основная часть:
-Скакалка на двух ногах
-Повороты, наклоны и вращения туловища в различных
направлениях 
-ходьба на носках
- на пятках
- на внешней и внутренней стороне стопы.
семенящий шаг на месте
-поднимание бедра на месте
захлест голени назад.
Ходьба выпадами,
Упражнения на мышцы спины и пресса
Растяжка: 
	















Разминка занимает 10 минут 










































































3 мин 
 
По 15 раз на каждую сторону


15 раз


2 мин

3 мин
3 мин
3 мин

По 15 раз


10 мин

	04.06.20
	Разминка:
1.Круговые  движения  прямыми руками поочередно  вперед назад
2.Повороты корпуса, руки вытянуты по сторонам и параллельны полу, таз смотрит вперед, голова идет в сторону движения рук
3.Логтевойц сустав :круговые движения предплечьем в одну сторону  в другую.
4.Фиксация голеностопа:  шаги  одной ногой в стороны, стопа второй ноги не отрывается от пола.
5. Подъемы на носочки.
6.Повороты бедренных суставов нога согнута в колене выполняем круговые  упражнения
Основная часть:
Скакалка  на двух ногах
Семенящий бег на месте
Ходьба выпадами.
Разминка. Бег на месте
Махи на месте около стены на каждую ногу Махи в сторону
Упражнения на коленные суставы и стопы.
Растяжка:

	









Все упражнения  по 10 раз в одну и другую сторону













3 мин
2 мин

3 мин

по 15 раз



10 мин




	

05.06.20
	Разминка
Шейные отделы позвоночника
Наклоны головы
Данное упражнение выполняется стоя. Спина должна быть прямой, плечи опущены вниз, мышцы шеи расслаблены. Опустите голову стараясь дотянуться подбородком до груди. При этом, подаем плечи вперед и округляем спину. Потом опрокидываем голову назад. А плечи разводим, выпятив грудь вперед. После, делаем наклон в одну из сторон, стараясь дотянуться ухом до плеча. Таких наклонов мы делаем 10-15 в каждую из сторон.
Круговые вращения головой
Позиция для упражнения такая же. Опустите плечи и расслабьте шею. Начинаем вращать голову по часовой стрелке и против нее. Делаем 10-15 повторений в каждую сторону. Стараемся выполнять круговые вращения, по полной амплитуде.
Мышцы плеч
Подъем плеч 
Из вышеописанного исходного положения, начинаем поднимать плечи вверх. Основная задача стараться поднимать их как можно ближе к ушам. Данное упражнение является аналогом ШРАГОВ, только выполняется без веса. Количество повторений не менее 20.
Вращения плечами
Теперь немного усложняем упражнение, и начинаем вращать плечи по часовой стрелке и против. Не забываем прогибаться и выводить дельты вперед и назад. Это даст нам возможность работать в максимальной амплитуде. Так же, делаем не менее 20 повторений.
Круговые вращения руками
Снова немного усложняем упражнение, выпрямив полностью руки. Теперь мы максимально работаем над разогревом плечевых суставов. Вращать руки можно как по часовой стрелке, так и против.
Основная  часть 
. Жим бедром со стула на одной ног.Это упражнение хорошо нагружает ягодичные мышцы и бёдра, развивает чувство баланса. Чем ниже тумба или лавочка, тем сложнее его выполнять.Старайтесь держать спину прямой и не плюхаться на скамейку, а плавно опускаться на неё. Это обеспечит дополнительную нагрузку на сгибатели бедра. 
2.Вынос бедра из  выпада .Это упражнение нагружает мышцы бёдер и голеней, прокачивает чувство равновесия. Выполняйте его интенсивно, в момент выноса бедра вперёд поднимайтесь на носочек, чтобы дополнительно нагрузить мышцы голени. 
3. Присед на одной ноге
Это упражнение по полной загружает мышцы бёдер, развивает чувства равновесия и при выполнении в полном диапазоне увеличивает мобильность.Следите, чтобы колено впереди стоящей ноги не сильно выходило за носок стопы, приседайте в полном диапазоне (насколько хватает растяжки), и помогайте себе руками. Сделайте 10 приседаний, поменяйте ноги и повторите.
4. Баллистика стопы
Это движение обеспечивает хорошую нагрузку на мышцы, разгибающие стопу, (икроножную и камбаловидную), укрепляет связки голеностопного сустава.Следите, чтобы носок и колено рабочей ноги были направлены вперёд, а во время подъёма голеностопный сустав уходил строго вверх без заворотов внутрь или наружу. Сделайте по 15 раз с каждой ноги.
5. Низкая разножка
После этого упражнения квадрицепсы — мышцы на передней стороне бедра — будут гореть. Выполняйте выпад в полном диапазоне, помогайте себе руками, не касайтесь сзади стоящим коленом пола, чтобы не удариться.Старайтесь не выходить из приседа во время смены ног: это не даст мышцам расслабиться ни в одной из фаз упражнения. Сделайте 20 смен в сумме за один подход.
6.Выпрыгивания из полуприседа
Ещё одно упражнение на развитие взрывной силы. Опускайтесь в половину диапазона — чуть выше параллели бёдер с полом — и выпрыгивайте вверх. Во время приседа не отрывайте пятки от пола, держите спину прямой. 
Растяжка
	










10 минут









 
























































По 15 повторений
2 круга



















































































































10 минут 

	09.06.20
	Разминка:
1.Круговые  движения  прямыми руками поочередно  вперед назад
2.Повороты корпуса, руки вытянуты по сторонам и параллельны полу, таз смотрит вперед, голова идет в сторону движения рук
3.Логтевой сустав :круговые движения предплечьем в одну сторону  в другую.
4.Фиксация голеностопа:  шаги  одной ногой в стороны, стопа второй ноги не отрывается от пола.
5. Подъемы на носочки.
6.Повороты бедренных суставов нога согнута в колене выполняем круговые  упражнения
Основная часть: 
Скакалка на двух ногах 
Скакалка на  правой ноге
Скакалка на левой ноге
Ходьба выпадами, пригибная
Упражнения на гибкость, выпады, перекаты, поднимание
туловища из положения лежа, лодочка, выпрыгивания вперёд-
вверх («лягушка»); Прыжки на одной, двух ногах. статические
упражнения
Растяжка:


	













Все упражнения  по 10 раз в одну и другую сторону








3 мин
1 мин
1 мин
На каждую ноги по 15 раз

На каждую  сторону по 15 раз






15 раз



10 мин




	
11.06.20
	
Разминка:
1.Круговые  движения  прямыми руками поочередно  вперед назад
2.Повороты корпуса, руки вытянуты по сторонам и параллельны полу, таз смотрит вперед, голова идет в сторону движения рук
3.Логтевойц сустав :круговые движения предплечьем в одну сторону  в другую.
4.Фиксация голеностопа:  шаги  одной ногой в стороны, стопа второй ноги не отрывается от пола.
5. Подъемы на носочки.
6.Повороты бедренных суставов нога согнута в колене выполняем круговые  упражнения
Основная часть: 
Скакалка на двух ногах 
Скакалка на  правой ноге
Скакалка на левой ноге
«Берпи  с  выпрыгивание и отжиманием.
Прыжки с подниманием колен к груди.
Махи ногами
Многоножка ( быстрая смена рук и ног)
Выпады назад
Пружинистые наклоны.
Упражнения на пресс.
Растяжка:

	








Все упражнения  по 10 раз в одну и другую сторону















4 мин
1 мин
1мин
10 раз

15 раз

15 раз


15 раз
15 раз
30 раз
10 мин





	
12.06.20
	Разминка
 Шейные отделы позвоночника
Наклоны головы
Данное упражнение выполняется стоя. Спина должна быть прямой, плечи опущены вниз, мышцы шеи расслаблены. Опустите голову стараясь дотянуться подбородком до груди. При этом, подаем плечи вперед и округляем спину. Потом опрокидываем голову назад. А плечи разводим, выпятив грудь вперед. После, делаем наклон в одну из сторон, стараясь дотянуться ухом до плеча. Таких наклонов мы делаем 10-15 в каждую из сторон.
Круговые вращения головой
Позиция для упражнения такая же. Опустите плечи и расслабьте шею. Начинаем вращать голову по часовой стрелке и против нее. Делаем 10-15 повторений в каждую сторону. Стараемся выполнять круговые вращения, по полной амплитуде.
Мышцы плеч
Подъем плеч 
Из вышеописанного исходного положения, начинаем поднимать плечи вверх. Основная задача стараться поднимать их как можно ближе к ушам. Данное упражнение является аналогом ШРАГОВ, только выполняется без веса. Количество повторений не менее 20.
Вращения плечами
Теперь немного усложняем упражнение, и начинаем вращать плечи по часовой стрелке и против. Не забываем прогибаться и выводить дельты вперед и назад. Это даст нам возможность работать в максимальной амплитуде. Так же, делаем не менее 20 повторений.
Круговые вращения руками
Снова немного усложняем упражнение, выпрямив полностью руки. Теперь мы максимально работаем над разогревом плечевых суставов. Вращать руки можно как по часовой стрелке, так и против.
Основная  часть 
. Жим бедром со стула на одной ног.Это упражнение хорошо нагружает ягодичные мышцы и бёдра, развивает чувство баланса. Чем ниже тумба или лавочка, тем сложнее его выполнять.Старайтесь держать спину прямой и не плюхаться на скамейку, а плавно опускаться на неё. Это обеспечит дополнительную нагрузку на сгибатели бедра. 
2.Вынос бедра из  выпада .Это упражнение нагружает мышцы бёдер и голеней, прокачивает чувство равновесия. Выполняйте его интенсивно, в момент выноса бедра вперёд поднимайтесь на носочек, чтобы дополнительно нагрузить мышцы голени. 
3. Присед на одной ноге
Это упражнение по полной загружает мышцы бёдер, развивает чувства равновесия и при выполнении в полном диапазоне увеличивает мобильность.Следите, чтобы колено впереди стоящей ноги не сильно выходило за носок стопы, приседайте в полном диапазоне (насколько хватает растяжки), и помогайте себе руками. Сделайте 10 приседаний, поменяйте ноги и повторите.
4. Баллистика стопы
Это движение обеспечивает хорошую нагрузку на мышцы, разгибающие стопу, (икроножную и камбаловидную), укрепляет связки голеностопного сустава.Следите, чтобы носок и колено рабочей ноги были направлены вперёд, а во время подъёма голеностопный сустав уходил строго вверх без заворотов внутрь или наружу. Сделайте по 15 раз с каждой ноги.
5. Низкая разножка
После этого упражнения квадрицепсы — мышцы на передней стороне бедра — будут гореть. Выполняйте выпад в полном диапазоне, помогайте себе руками, не касайтесь сзади стоящим коленом пола, чтобы не удариться.Старайтесь не выходить из приседа во время смены ног: это не даст мышцам расслабиться ни в одной из фаз упражнения. Сделайте 20 смен в сумме за один подход.

6.Выпрыгивания из полуприседа
Ещё одно упражнение на развитие взрывной силы. Опускайтесь в половину диапазона — чуть выше параллели бёдер с полом — и выпрыгивайте вверх. Во время приседа не отрывайте пятки от пола, держите спину прямой. 
Разминка

	



      













10 минут 
























































































































15 повторений 2 круга

	16.06.20
	Разминка:
1.Круговые  движения  прямыми руками поочередно  вперед назад
2.Повороты корпуса, руки вытянуты по сторонам и параллельны полу, таз смотрит вперед, голова идет в сторону движения рук
3.Логтевойц сустав :круговые движения предплечьем в одну сторону  в другую.
4.Фиксация голеностопа:  шаги  одной ногой в стороны, стопа второй ноги не отрывается от пола.
5. Подъемы на носочки.
6.Повороты бедренных суставов нога согнута в колене выполняем круговые  упражнения

Основная часть: 
Скакалка на двух ногах 
Скакалка на  правой ноге
Скакалка на левой ноге
Бег на месте.
Выпады наз 
Выпрыгивания вверх.
Упражнения на месте с эспандером на мышцы рук.
- Отжимания с колен и из положения лежа.
Приседания
Выпрыгивания вверх.
Дыхательные упражнения.
Растяжка


	

Все упражнения  по 10 раз в одну и другую сторону






















4 мин
1 мин
1 мин
3 мин
15 раз на каждую ногу
15 раз


По 30 секунд отдых 10 секунд  снова 30 секунд
15 раз

15раз(3 подхода)
15 раз
2 мин


10 мин

	18.06.20
	Разминка:
1.Круговые  движения  прямыми руками поочередно  вперед назад
2.Повороты корпуса, руки вытянуты по сторонам и параллельны полу, таз смотрит вперед, голова идет в сторону движения рук
3.Логтевойц сустав :круговые движения предплечьем в одну сторону  в другую.
4.Фиксация голеностопа:  шаги  одной ногой в стороны, стопа второй ноги не отрывается от пола.
5. Подъемы на носочки.
6.Повороты бедренных суставов нога согнута в колене выполняем круговые  упражнения

Основная часть: 
Скакалка на двух ногах 
Скакалка на  правой ноге
Скакалка на левой ноге
Бег на месте.
Выпады наз 
Выпрыгивания вверх.
Упражнения на месте с эспандером на мышцы рук.
- Отжимания с колен и из положения лежа.
Приседания
Выпрыгивания вверх.
Дыхательные упражнения.
Растяжка


	












Все упражнения  по 10 раз в одну и другую сторону











4 мин
1 мин
1 мин
3 мин
15 раз на каждую ногу
15 раз


По 30 секунд отдых 10 секунд  снова 30 секунд
15 раз

15раз(3 подхода)
15 раз
2 мин


10 мин

	19.06.20
	Разминка:
1.Круговые  движения  прямыми руками поочередно  вперед назад
2.Повороты корпуса, руки вытянуты по сторонам и параллельны полу, таз смотрит вперед, голова идет в сторону движения рук
3.Логтевойц сустав :круговые движения предплечьем в одну сторону  в другую.
4.Фиксация голеностопа:  шаги  одной ногой в стороны, стопа второй ноги не отрывается от пола.
5. Подъемы на носочки.
6.Повороты бедренных суставов нога согнута в колене выполняем круговые  упражнения
Основная часть: 
Скакалка на двух ногах 
Скакалка на  правой ноге
Скакалка на левой ноге
«Берпи  с  выпрыгивание и отжиманием.
Прыжки с подниманием колен к груди.
Махи ногами
Многоножка ( быстрая смена рук и ног)
Выпады назад
Пружинистые наклоны.
Упражнения на пресс
Растяжка
	





Все упражнения  по 10 раз в одну и другую сторону

















4 мин
1 мин
1 мин
10 раз

15 раз


15 раз

15 раз на каждую ногу
15 раз
30 раз
10 мин

	23.06.20

































































































































































































































25.06.20








































26.06.20



























































































































































































































30,06.20






















	Разминка
Шейные отделы позвоночника
Наклоны головы
Данное упражнение выполняется стоя. Спина должна быть прямой, плечи опущены вниз, мышцы шеи расслаблены. Опустите голову стараясь дотянуться подбородком до груди. При этом, подаем плечи вперед и округляем спину. Потом опрокидываем голову назад. А плечи разводим, выпятив грудь вперед. После, делаем наклон в одну из сторон, стараясь дотянуться ухом до плеча. Таких наклонов мы делаем 10-15 в каждую из сторон.
Круговые вращения головой
Позиция для упражнения такая же. Опустите плечи и расслабьте шею. Начинаем вращать голову по часовой стрелке и против нее. Делаем 10-15 повторений в каждую сторону. Стараемся выполнять круговые вращения, по полной амплитуде.
Мышцы плеч
Подъем плеч 
Из вышеописанного исходного положения, начинаем поднимать плечи вверх. Основная задача стараться поднимать их как можно ближе к ушам. Данное упражнение является аналогом ШРАГОВ, только выполняется без веса. Количество повторений не менее 20.
Вращения плечами
Теперь немного усложняем упражнение, и начинаем вращать плечи по часовой стрелке и против. Не забываем прогибаться и выводить дельты вперед и назад. Это даст нам возможность работать в максимальной амплитуде. Так же, делаем не менее 20 повторений.
Круговые вращения руками
Снова немного усложняем упражнение, выпрямив полностью руки. Теперь мы максимально работаем над разогревом плечевых суставов. Вращать руки можно как по часовой стрелке, так и против.
Основная  часть 
. Жим бедром со стула на одной ног.Это упражнение хорошо нагружает ягодичные мышцы и бёдра, развивает чувство баланса. Чем ниже тумба или лавочка, тем сложнее его выполнять.Старайтесь держать спину прямой и не плюхаться на скамейку, а плавно опускаться на неё. Это обеспечит дополнительную нагрузку на сгибатели бедра. 
2.Вынос бедра из  выпада .Это упражнение нагружает мышцы бёдер и голеней, прокачивает чувство равновесия. Выполняйте его интенсивно, в момент выноса бедра вперёд поднимайтесь на носочек, чтобы дополнительно нагрузить мышцы голени. 
3. Присед на одной ноге
Это упражнение по полной загружает мышцы бёдер, развивает чувства равновесия и при выполнении в полном диапазоне увеличивает мобильность.Следите, чтобы колено впереди стоящей ноги не сильно выходило за носок стопы, приседайте в полном диапазоне (насколько хватает растяжки), и помогайте себе руками. Сделайте 10 приседаний, поменяйте ноги и повторите.
4. Баллистика стопы
Это движение обеспечивает хорошую нагрузку на мышцы, разгибающие стопу, (икроножную и камбаловидную), укрепляет связки голеностопного сустава.Следите, чтобы носок и колено рабочей ноги были направлены вперёд, а во время подъёма голеностопный сустав уходил строго вверх без заворотов внутрь или наружу. Сделайте по 15 раз с каждой ноги.
5. Низкая разножка
После этого упражнения квадрицепсы — мышцы на передней стороне бедра — будут гореть. Выполняйте выпад в полном диапазоне, помогайте себе руками, не касайтесь сзади стоящим коленом пола, чтобы не удариться.Старайтесь не выходить из приседа во время смены ног: это не даст мышцам расслабиться ни в одной из фаз упражнения. Сделайте 20 смен в сумме за один подход.
6.Выпрыгивания из полуприседа
Ещё одно упражнение на развитие взрывной силы. Опускайтесь в половину диапазона — чуть выше параллели бёдер с полом — и выпрыгивайте вверх. Во время приседа не отрывайте пятки от пола, держите спину прямой. 
Разминка 
Разминка:
1.Круговые  движения  прямыми руками поочередно  вперед назад
2.Повороты корпуса, руки вытянуты по сторонам и параллельны полу, таз смотрит вперед, голова идет в сторону движения рук
3.Логтевойц сустав :круговые движения предплечьем в одну сторону  в другую.
4.Фиксация голеностопа:  шаги  одной ногой в стороны, стопа второй ноги не отрывается от пола.
5. Подъемы на носочки.
6.Повороты бедренных суставов нога согнута в колене выполняем круговые  упражнения
Основная часть: 
Скакалка на двух ногах 
Скакалка на  правой ноге
Скакалка на левой ноге
«Берпи  с  выпрыгивание и отжиманием.
Прыжки с подниманием колен к груди.
Махи ногами
Многоножка ( быстрая смена рук и ног)
Выпады назад
Пружинистые наклоны.
Упражнения на пресс
Растяжка


Разминка
 Шейные отделы позвоночника
Наклоны головы
Данное упражнение выполняется стоя. Спина должна быть прямой, плечи опущены вниз, мышцы шеи расслаблены. Опустите голову стараясь дотянуться подбородком до груди. При этом, подаем плечи вперед и округляем спину. Потом опрокидываем голову назад. А плечи разводим, выпятив грудь вперед. После, делаем наклон в одну из сторон, стараясь дотянуться ухом до плеча. Таких наклонов мы делаем 10-15 в каждую из сторон.
Круговые вращения головой
Позиция для упражнения такая же. Опустите плечи и расслабьте шею. Начинаем вращать голову по часовой стрелке и против нее. Делаем 10-15 повторений в каждую сторону. Стараемся выполнять круговые вращения, по полной амплитуде.
Мышцы плеч
Подъем плеч 
Из вышеописанного исходного положения, начинаем поднимать плечи вверх. Основная задача стараться поднимать их как можно ближе к ушам. Данное упражнение является аналогом ШРАГОВ, только выполняется без веса. Количество повторений не менее 20.
Вращения плечами
Теперь немного усложняем упражнение, и начинаем вращать плечи по часовой стрелке и против. Не забываем прогибаться и выводить дельты вперед и назад. Это даст нам возможность работать в максимальной амплитуде. Так же, делаем не менее 20 повторений.
Круговые вращения руками
Снова немного усложняем упражнение, выпрямив полностью руки. Теперь мы максимально работаем над разогревом плечевых суставов. Вращать руки можно как по часовой стрелке, так и против.
Основная  часть 
. Жим бедром со стула на одной ног.Это упражнение хорошо нагружает ягодичные мышцы и бёдра, развивает чувство баланса. Чем ниже тумба или лавочка, тем сложнее его выполнять.Старайтесь держать спину прямой и не плюхаться на скамейку, а плавно опускаться на неё. Это обеспечит дополнительную нагрузку на сгибатели бедра. 
2.Вынос бедра из  выпада .Это упражнение нагружает мышцы бёдер и голеней, прокачивает чувство равновесия. Выполняйте его интенсивно, в момент выноса бедра вперёд поднимайтесь на носочек, чтобы дополнительно нагрузить мышцы голени. 
3. Присед на одной ноге
Это упражнение по полной загружает мышцы бёдер, развивает чувства равновесия и при выполнении в полном диапазоне увеличивает мобильность.Следите, чтобы колено впереди стоящей ноги не сильно выходило за носок стопы, приседайте в полном диапазоне (насколько хватает растяжки), и помогайте себе руками. Сделайте 10 приседаний, поменяйте ноги и повторите.
4. Баллистика стопы
Это движение обеспечивает хорошую нагрузку на мышцы, разгибающие стопу, (икроножную и камбаловидную), укрепляет связки голеностопного сустава.Следите, чтобы носок и колено рабочей ноги были направлены вперёд, а во время подъёма голеностопный сустав уходил строго вверх без заворотов внутрь или наружу. Сделайте по 15 раз с каждой ноги.
5. Низкая разножка
После этого упражнения квадрицепсы — мышцы на передней стороне бедра — будут гореть. Выполняйте выпад в полном диапазоне, помогайте себе руками, не касайтесь сзади стоящим коленом пола, чтобы не удариться.Старайтесь не выходить из приседа во время смены ног: это не даст мышцам расслабиться ни в одной из фаз упражнения. Сделайте 20 смен в сумме за один подход.

6.Выпрыгивания из полуприседа
Ещё одно упражнение на развитие взрывной силы. Опускайтесь в половину диапазона — чуть выше параллели бёдер с полом — и выпрыгивайте вверх. Во время приседа не отрывайте пятки от пола, держите спину прямой. 

Разминка:
1.Круговые  движения  прямыми руками поочередно  вперед назад
2.Повороты корпуса, руки вытянуты по сторонам и параллельны полу, таз смотрит вперед, голова идет в сторону движения рук
3.Логтевойц сустав :круговые движения предплечьем в одну сторону  в другую.
4.Фиксация голеностопа:  шаги  одной ногой в стороны, стопа второй ноги не отрывается от пола.
5. Подъемы на носочки.
6.Повороты бедренных суставов нога согнута в колене выполняем круговые  упражнения
Основная часть: 
Скакалка на двух ногах 
Скакалка на  правой ноге
Скакалка на левой ноге
«Берпи  с  выпрыгивание и отжиманием.
Прыжки с подниманием колен к груди.
Махи ногами
Многоножка ( быстрая смена рук и ног)
Выпады назад
Пружинистые наклоны.
Упражнения на пресс
Растяжка

	     















10 минут 


































































































15 повторений 2 круга












































































































10 минут


Все упражнения  по 10 раз в одну и другую сторону





















4 мин
1 мин
1 мин
10 раз

15 раз


15 раз

15 раз на каждую ногу
15 раз
30 раз
10 мин








10 минут 
























































15 повторений 2 круга














Все упражнения  по 10 раз в одну и другую сторону







































































































































































4 мин
1 мин
1 мин
10 раз

15 раз


15 раз

15 раз на каждую ногу
15 раз
30 раз
10 мин









