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	№
п/п
	Наименование упражнений
	Дозировка, классы
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Комплекс № 1


	1
	Прыжки на скакалке или на двух прямых ногах
	2х50раз
	2х60 раз
	2х70 раз
	2х80 раз
	2х90 раз
	2х100 раз
	3х100раз

	2
	Приседания не отрывая пяток от пола
	2х20р
	2х25р
	2х30р
	2х35р
	2х40р
	3х40р
	3х40р

	3
	Имитация метания, скрестный шаг
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток

	4
	Прыжок в длину с места
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток

	
Комплекс № 2


	1
	Кувырок вперёд, назад
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток

	2
	Стойка на лопатках
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	
	
	
	
	

	3
	Стойка на голове с помощью 
	
	
	
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток

	4
	Стойка на руках у стены
	
	
	
	
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток

	5
	Равновесие на правой, левой ноге
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	
	
	
	

	6
	Мост из положения лёжа
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	
	
	
	

	7
	Мост из положения стоя с помощью
	
	
	
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток

	8
	Полушпагат 
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	5-7 попыток
	
	
	

	
Комплекс № 3


	1
	Вращения рук
И.п. -  ноги на ширине плеч, руки вверх
1 -  правая рука вращается назад вниз, левая вперёд вниз;
2 – правая вперёд вверх, левая назад вверх.
	2х20р
	2х20р
	2х20р
	2х20р
	2х20р
	2х20р
	2х20р

	2
	Прыжки на развитие координации
1 – прыжок на левой, правая нога вперёд согнута в колене. Левой рукой коснуться стопы;
2 – то же в другую сторону
3 – прыжок на левой, правая нога назад согнута  в колене. Левой рукой коснуться стопы
4 – то же в другую сторону
	2х20р
	2х20р
	2х20р
	2х20р
	2х20р
	2х20р
	2х20р

	3
	«Мельница»
И.п. – стоя ноги врозь, туловище наклонить параллельно пола, руки в стороны
1 – правая рука к левой стопе
2 - то же в другую сторону
	2х15р
	2х15р
	2х15р
	2х15р
	2х15р
	2х15р
	2х15р

	4
	Бег на месте, высоко поднимая колени с максимальной частотой выполнения
	20-30сек
	20-30сек
	20-30сек
	20-30сек
	20-30сек
	20-30сек
	20-30сек

	5
	Захлёст голени назад на месте с максимальной частотой выполнения
	20-30сек
	20-30сек
	20-30сек
	20-30сек
	20-30сек
	20-30сек
	20-30сек

	
Комплекс № 4


	1
	Поднимание туловища лёжа на спине руки за головой, колени согнуты
	2х20р
	2х25р
	2х30р
	2х35р
	2х40р
	3х40р
	3х40р

	2
	Поднимание туловища лёжа на животе, руки за головой
	2х10
	2х15
	2х20
	2х20
	2х25
	3х25
	3х25

	3
	Отжимание от пола(юн), от возвышенности 40-50см(дев)
	2х15
	2х15
	3х15
	3х20
	3х20
	3х25
	3х25

	4
	Отжимание в упоре лёжа спиной к возвышенности 40-50 см,
	2х15
	2х15
	3х15
	3х20
	3х20
	3х25
	3х25



