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Тема:
Общая физическая подготовка

	Подготови-тельная часть
	Разминка.
Перед занятиями физической  культурой важно разогреть все мышцы для предотвращения травм.
Обще-развивающие упражнения.
Наклоны головы:
- вперед, назад.
- наклоны влево, вправо.
- вращения круговые влево, вправо.
	Упраж-нения выполнять по 7-8 раз

	
	Упражнения для рук и плечевого пояса:
- круговые вращения кисти в  замок наружу, вовнутрь.
- вращение в локтевых суставах вовнутрь, наружу.
- вращение согнутых рук в плечевых суставах вовнутрь, наружу.                                                                                    
	

	
	Упражнения для туловища:
И.П. ноги на ширине плеч, руки на пояс.
 Наклоны туловища:
- вперед, назад.
- в стороны вправо, влево.
Круговые движения туловища вправо, влево.
- повороты туловища, руки вытянуты в стороны:
- влево, вправо.
	

	
	Упражнения для ног и тазобедренных суставов:
 И.П.  – ноги врозь, руки на поясе:
- круговые вращения тазобедренным суставом вправо, влево.
И.П.  – ноги вместе, колени ладонями в обхвате:
- круговые вращения    вовнутрь, наружу.
И.П. – основная стойка:
- махи ногами вверх к вытянутым ладоням попеременно правой, левой.
И.П. -  глубокий  выпад левой (правой) ногой вперед:
- руки в стороны, -за головой- на колене впереди стоящей ноги, пружинящие приседания.
- смена ног – вставанием, поворотом, прыжком.
	



