План занятий  по ОФП с   25.10. 2021г.  
	№
	Упражнения 


	Понедельник - пятница
	Время


	
	
	количество
	подходы
	

	1
	Разминка 
	
	
	10 мин

	2
	Прыжки на скакалке или прыжки на месте у кого нет скакалок.
	60+25
	2
	4 мин

	3
	Поднимания туловища, лежа на полу.
	20+15
	2
	3 мин

	4
	Поднимания прямых ног, лежа на полу на спине 
	30+15
	2
	3 мин

	5
	Отжимания на пальцах от пола мальчикам, девочкам на ладонях. 
	20+10
	2
	3 мин

	6
	Приседания.
	30+15
	2
	3 мин

	7
	Прыжки в высоту из глубокого приседа с подниманием прямых рук вверх. 
	20+10
	2
	3 мин

	8
	Упражнения с мячом (любой) на месте вокруг туловища  и ног.  
	
	
	10мин

	9
	Бег на месте с высоким подниманием бедра. 
	
	3
	3мин

	10
	пресс: юноши – 2 х 30 раз, девушки – 2 х 25 раз
	
	3
	3мин


	№
	Упражнения 


	Суббота  
	Время 

	
	
	количество
	подходы
	

	1
	Разминка 
	
	1
	10мин

	2
	Медленный бег на месте 
	
	3
	10мин

	3
	Растяжка 
	
	1
	20мин

	4
	Упражнения с мячом (любой) на месте вокруг туловища  и ног  
	
	1
	10минут

	5
	Ускорения на месте 
	
	5
	2минут


В конце каждого комплексного занятия 10- минутный отдых. ОБЩЕЕ ВРЕМЯ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ 45 МИНУТ. План следует выполнять ежедневно, один раз в день, с понедельника по субботу, вплоть до возобновления тренировочного процесса! Результаты заносим в дневник, также один раз в неделю предоставить видео или фотоматериалы. В конце занятия оцените свое настроение, эмоциональное и физическое состояние.
