
Самым распространенным способом для Того, чтобы поддержать тело в тонусе являются физические упражнения. С их помощью можно значительно улучшить показатели физического здоровья. 
Мастер класс по выполнению некоторых из этих упражнений мне помогут показать 2 моих воспитанника. 
[bookmark: _GoBack]Чтобы разнообразить тренировочный процесс некоторые используют челночный бег. После таких занятий можно быстро заметить улучшения, как в плане выносливости, так и в скорости.. Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчивается 2 параллельные линии— старт и финиш. Участники стартуют по 2 человека, не наступая на стартовую линию принимают положение высокого старта, выставляя опорную ногу вперед перенести на нее вес, а 2 ногу расположить сзади на носке спина должна быть ровная, и тело немного поддайте вперёд когда вы услышите сигнал старта, нужно оттолкнуться опорной ногой и постараться максимально ускориться. Чтобы набрать высокую скорость лучше бежать на носках. Придать ускорение также можно увеличением числа шагов далее, необходима максимально быстро развернуться но сначала нужно притормозить, чтобы не пробежать нужную точку и не потерять время. Здесь нужно применить стопорящий шаг: немного сбросьте скорость перед разворотом поверните стопу на прямой угол в направлении поворота. Если вы будете выполнять челночный бег с касанием пола или с переносом предметов, то можно быстро затормозить и поднять или опустить предмет. Развернитесь, вернитесь к линии старта, а когда побежите к финишу без касании линии финиша,  постарайтесь максимально ускориться.  Рекомендуется сначала отрабатывать челночный бег на низкой скорости, а когда вы привыкнете к выполнению упражнения, можно увеличить темп. Секундомер останавливает в момент пересечения линии финиша. 
Прыжки в длину с места на сегодняшний день очень распространены, по этой причине важно знать основы обучения и типичной ошибки чтобы не допустить травмирования. Техника выполнения прыжков в длину с места представляет собой несколько этапов. Подготовка к прыжку происходит следующим образом участник подходит к линии старта, стопы становятся на ширину плеч или чуть уже ширины с плеч, затем участник поднимает руки вверх чуть назад одновременно прогибаясь в пояснице и поднимаясь на носки. После этого плавно, но достаточно быстро опускает руки вниз- назад, одновременно опускается на всю стопу, сгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах, наклоняясь вперёд так чтобы плечи были впереди стоп а тазобедренный сустав находился над носками отталкивание важно начинать в момент, когда тело прыгуна еще опускается по инерции вниз, то есть тело движется вниз, но уже начинается разгибание в тазобедренных суставов, при этом руки активно и быстро выносятся вперёд чуть вверх по направлению прыжка. Во всех прыжках на место отталкивания нога становится быстро, энергична и жестко, в момент соприкосновения стопы с опорой она должна быть выпрямлена в коленном суставе. Полет. После отталкивания прыгун распрямляет свое тело, в вытянувшись как струна, затем сгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах и подтягивает их груди руки при этом отводятся на за- низ, после чего участник выпрямляет ноги в коленных суставах, выводя стопы вперёд к месту приземления в момент касания ногами место приземления прыгун активно выводит руки вперед, одновременно сгибает ноги в коленных суставах и подтягивает таз к месту приземления заканчивается фаза полета. Сгибание ног должно быть упругим, сопротивлением приземление цель любого приземления: в первую очередь— создание безопасных условиях спортсмену, исключающие получение различных травм. Исходное положение перед прыжком— ноги полусогнуты, туловище наклонено вперёд, руки отведены назад в стороны. Отталкиваются участники обеими ногами с одновременным взмахом рук вперёд, в полете ноги сгибаются в коленях и выносятся вперед. Во время приземления ребенок приседает и выносит руки вперёд, в стороны обеспечивая таким образом мягкая и устойчивое приземление. 
Отжимание от пола считается одним из наиболее эффективных силовых упражнений с собственным весом все что нужно для достижения хорошего результата— желание привести свое тело в форму и грамотный подход к составлению тренировочной программы. Участник принимает положение лежа. Носками стоп и ладонями упирается в поверхность пола следит, чтобы руки были расставлены на ширине плеч, а пальцы направлены вперед. Приподнять тело, выпрямить ноги, вес тела перенести на носки,  напрячь ягодицы и не расслаблять их в ходе всего упражнения.  не округляйте спину во время выполнения она должна быть ровной. На вдохе участник опускается, сгибая локтевые суставы. В нижней позиции между грудной клеткой и полом должно остаться не более трёх 5 см. На выдохе плавно участник возвращается в начальное положение пресса 
Необходимые условия хорошой осанки и здоровый поясницы - это хорошо развитые мышцы брюшного пресса Лягте на спину, согните ноги в коленях, разведите их на ширину плеч, стопы поставьте на пол, помощник крепко их фиксирует у голеностоп, втяните живот. Поясница в таком положении должна прижиматься к полу, кисти рук сложены с головой так, чтобы локти смотрели в стороны участник. Участник поднимает корпус мощным, взрывным движением, Локти соприкасаются с коленями поднимайте плечи и голову к коленям затем возвращайтесь в исходное положение. При этом поясница и стопы не должны отрываться от пола, а колени соприкасаться друг с другом. Обратить внимание на дыхание. Дышать надо ровно, поднимать плечи на выдохе, а пускать на вдохе. 
