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Пятница 

Бег в лёгком темпе 20 мин (парк, двор,стадион) 

ОРУ в движении 10 м= 7 -9 мин:чсс=130-140 
- подскоки с вращениями  рук вперёд и назад 

- подскоки с поворотами  туловища в стороны 

- высокое поднимание и захлёст бедра 
- отведение и приведение бедра 

- перемещения приставными и скрестными шагами 

- махи ногами (вперёд, назад, в стороны) 

- бег прыжками с одной ноги на другую 
- Выпрыгивания вверх толчком одной ноги с 

имитацией удара головой 

- ускорения на 15м. 

Стартовые рывки на 5,10 метров 
Старт на 5м - 1 серии по 3 повторения, 
пауза отдыха между повторами 40 сек, 

Старт на 10м - 1 серии по 3 повторения, 

пауза отдыха между повторами 60 сек,  
 

Упражнения на верхне-плечевой 

пояс  15 мин: 
1-складка передняя на пресс 20раз 

2серии. 

2 - отжимания   - 2 серии по 10  раз. 
3 - упр-я на пресс  2 серии по 15  раз 

(любые 2 из перечисленных - 

велосипед, свечка, поднимание 

туловища или  скручивание) 
- Подтягивания на перекладине  2 

серии по ? раз. 

 

 

 


