	Дитанционное задание
	Форма отчета

	· Комплекс упражнений № 1 по ОФП .
До выполнения комплекса нужно «разогреть» мышцы (общеразвивающие упражнения).
1.И.П. (исходное положение) – упор лежа. Отжимание от пола, стараясь грудью коснуться пола –3 подхода по3x30 раз. (не прогибать туловище в поясничном отделе позвоночника, держать прямо).
2. И. П. – ноги на ширине плеч, приседание с выпрыгиванием с хлопками над головой. 3 подхода по 3x30 раз.

3. И.П. – лежа на спине руки на плечи, ноги полусогнуты в коленях. Сгибание и разгибание туловища (пресс)3х30раз.

4. И.П. – лежа на животе руки вытянуты вперед локтями не касаемся пола, ноги, вместе не сгибая в коленном суставе выполняем упражнение «лодочка» 3х30 сек.

5.И.П. – лечь на пол, руки вдоль туловища. Поднимание и опускание прямых ног –3х30 раз (таз не отрывать от пола). 

Упражнения на гибкость

1. И.П. – ноги вместе, выполняем складку. Руками нужно коснуться пальцев ног, не сгибая колени. Наклоны 30 раз, удержание 1 минуту.

2. И.П. –сед ноги врозь ,складка. Удержание 1 минуту.

3. И.П. – упражнение поперечный шпагат. Удержание 3 минуты.

4. И.П. – упражнение продольный шпагат. Удержание 3 минуты.

5. И.П. – мост из положения стоя .Сделать 20 раз.
	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp



	· Выполнить Комплекс упражнений № 1 по ОФП.
· Посмотреть ролик https://www.youtube.com/watch?v=OOY9PMpgHnU&feature=youtu.be
	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp

	· Выполнить Комплекс упражнений № 1 по ОФП.
· Посмотреть фильм https://www.youtube.com/watch?v=2Do88cBvDAI&feature=youtu.be
	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp

	· Выполнить Комплекс упражнений № 1 по ОФП.
· Посмотреть фильм «Чемпионы ;Быстрее.Выше.Сильнее
	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp

	· Выполнить комплекс упражнений № 2 по ОФП.
До выполнения комплекса нужно «разогреть» мышцы (общеразвивающие упражнения).
1. Упражнение(исходное положение) – упор лежа, выполняем отжимание от пола 5х30раз.
2. Упражнение – Приседание с выпрыгиванием 5х30 раз.
3. Упражнение – пресс 5х30 раз.
4. Упражнение – спина 5х30раз.

5. Упражнение  - «планка», 5х60сек.

Упражнения на растягивание

1. 1. И.П. – ноги вместе, выполняем складку. Руками нужно коснуться пальцев ног, не сгибая колени. Наклоны 30 раз. Удержание 1 минуту.

2. И.П. –сед ноги врозь ,складка. Наклоны 30 раз. Удержание 1 минуту.

3. И.П. – упражнение поперечный шпагат. Удержание 3 минуту.

4. И.П. – упражнение продольный шпагат. Удержание 3 минуту.

5. И.П. – мост из положения стоя. Сделать 20 раз.

6. И.П. – сед на коленях.  Расстягиваем стопы 5 минут.


	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp



	· Выполнить Комплекс упражнений № 2 по ОФП
· Посмотреть фильм «Движение вверх»
	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp

	· Выполнить Комплекс упражнений № 2 по ОФП
· Посмотреть фильм «Чемпионы»
	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp

	· Выполнить Комплекс упражнений № 2 по ОФП
· https://www.youtube.com/watch?v=2B6ONzbB8nc&feature=youtu.be

	Отправить фотографию выполнения педагогу по WhatsApp


