	Дата тренировочного занятия: «3» февраля 2022 г. Четверг 120 мин. НП-1
Тема :      Развитие координации
Содержание   

Дозировка 

Комментарии занимающегося (самочувствие, ощущения, трудности, показатели пульса)

1. Подготовительная часть

15 мин

1.Разминочный бег

2.ОРУ на месте.

5 мин

10 мин
2. Основная часть

90 мин

1. Упражнения для развития координации на координационной лестнице (лестницу можно сделать скочем, расстояние 0,5 м)
https://www.youtube.com/watch?v=IFa_YJ_drQE
1.1. Шаг одной ногой в каждую клетку

1.2. Шаг одной ногой в каждую клетку правым боком

1.3. Шаг одной ногой в каждую клетку левым боком
1.4. Прыжки двумя ногами в каждую клетку

1.5. Прыжки двумя ногами в каждую клетку с быстрым выходом из нее

1.6. Шаг в каждую клетку каждой ногой и быстрый выход из нее правым боком

1.7. Шаг в каждую клетку каждой ногой и быстрый выход из нее правым боком
1.8. Разножка

1.9. Скрестный шаг правым боком в каждую клетку

1.10. Скрестный шаг левым боком в каждую клетку
90 мин
Отдых между сериями 

2 мин

5 серии

5 серии

5 серии

5 серии

5 серии

5 серии

5 серии

5 серии

5 серии

5 серии
3. Заключительная часть 

15 мин

1. Легкий, заминочный бег на месте.

2. Растяжка.

7 мин

8 мин




