ЗАРЯДКА

ДО УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ В ШКОЛЕ
   Время проведения --- 14 минут
   Место проведения ---- спортивный зал ПСОШ
   Период проведения ---- с 03.03.14г по 22.03.14г
    ЗАДАЧИ:  

1. Помочь занимающимся организованно начать учебный день.

2. Сократить период врабатываемости организма занимающихся в              предстоящую учебную деятельность.

3. Оптимизировать функциональное состояние важнейших систем организма.

	№

п/п
	Содержание учебного материала
	Дозировка

	I.
	 - Построение, перекличка
	60 – 90 сек

	II.
	1. Медленный, равномерный бег 
2. Ходьба и упражнения при ходьбе

3. И.п. – о.с. 1- руки в стороны; 2- руки в вверх – потянуться; 

    3- руки в стороны; 4 – и.п.

4. И.п. – о.с 1 – 4 – 4 круговых движения руками вперед; 5 – 8 

    тоже назад

5. И.п. – о.с. (руки на пояс) 1- наклон туловища вперед; 2-       

    и.п.; 3- наклон прогнувшись; 4- и.п.

6. И.п. – о.с. (руки на пояс) 1 – 4 - 4 -круговых движения туловищем вправо; 5 – 8 тоже вправо

7. И.п. – о.с. 1 – выпад правой вперед, руки вперед; 2 – 3 – два 

    пружинящих покачивания в выпаде, руки на колени; 4 – и.п

    5 -8 тоже с левой ногой

8. И.п. - стоя ноги врозь пошире, руки на поясе. 1 – наклон

    туловища к правой ноге; 2 – и.п.; 3 – тоже к левой; 4 – и.п.

9. И.п. – руки в стороны; 1 – прыжок ноги врозь, руки вниз;

    2 – и.п.; 3 – 4 – тоже, что 1 – 2

10. Спокойная ходьба до восстановления дыхания
	4 – 5 мин

1 – 2 мин

8 – 10 раз

10 – 12 раз

10 – 12 раз

8 – 10 раз

6 – 8 раз

8 – 10 раз

8- 10 раз

30 – 45 сек

	III.
	 - Дыхательные упражнения

 - Организованный уход
	1 – 2 мин


Тренер – преподаватель: ____________ /Василькин Ю. И./

Тренер – преподаватель: ____________ /Хохлова А.М./

