Макиша Иван Сергеевич.

Группа С-201, секция оздоровительного туризма.

Преподаватель Гаврилович Наталья Николаевна.

Первый триместр, средний уровень физического здоровья.

	№ п.п.
	Описание упражнения
	Дозировка
	Методические указания

	1
	И.П. – О.С.

1-2 – руки за голову, встать на носки;

3-4 – И.П.
	6-8 раз
	На 1-2 – прогнуться, темп медленный.

	2
	И.П. – лёжа на левом боку.

1 – правую вперёд;

2 – правую в сторону;

3 – правую назад;

4 – повернуться;

5-7 – то же левой;

8 – И.П.
	4-6 раз
	Темп медленный.

	3
	И.П. – стойка ноги врозь.

1 – упор присев;

2 – И.П.

3 – наклон вперёд, руки вверх;

4 – И.П.
	6-8 раз
	Темп медленный.

	4
	И.П. – лёжа на спине.

1 – поднять таз;

2-3 – держать;

4 – И.П.
	6-8 раз
	Можно опираться локтями, темп медленный.

	5
	И.П. – стойка, руки сзади в замок.

1-2 – руки назад;

3-4 – И.П.
	8-10 раз
	На 1-2 – прогнуться, темп медленный.

	6
	И.П. – лёжа на спине.

1 – угол;

2-3 – держать;

4 – И.П.
	4-6 раз
	Темп медленный.

	7
	И.П. – широкая стойка.

1 – наклон к левой;

2 – И.П.

3 – наклон к правой;

4 – И.П.
	6-8 раз
	Руками достать носок, темп медленный.

	8
	И.П. – О.С.

1 – выпад влево, руки на пояс;

2 – О.С.
3-4 – то же в другую сторону.
	4-6 раз
	На 2 – занять О.С., приставив правую, 4 – левую; темп медленный.


