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ПЕНЗА


Календарно-тематическое содержание 
1 год обучения
1 группа, 2 группа, 3 группа, 4 группа

1. Построения, перестроения.  Общая и специальная физическая подготовка. 
https://studopedia.ru/11_89965_obshchaya-i-spetsialnaya-fizicheskaya-podgotovka.html 
2.  Ритмическая гимнастика.  Проверка гибкости, растянутости. 
https://zen.yandex.ru/media/id/5deccda63642b60db9e7906b/10-uprajnenii-kotorye-pomogut-uluchshit-vashu-gibkost-5df0ea555d636200b260c981 
3. Упражнения на выносливость: бег, прыжки со скакалкой. 
https://zen.yandex.ru/media/id/5ce01cd1baeb6600affc5b9f/povyshaem-svoiu-vynoslivost-na-skakalke-delius-svoimi-sposobami-5d2877c8f0d4f400ad3235b9 
4. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Пружинные движения. 
https://tennis74.ru/articles/web/shoulder-girdle.php 
5. Упражнения для развития мышц ног: прыжковые упражнения. Растяжка, шпагаты. 
https://bequeen.pro/trenirovki/gibkost_i_balans/kompleks_iz_10_neobhodimyh_dlya_shpagata_uprazhnenij_202 
6. Упражнения для туловища.  Упражнения для развития гибкости. 
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Fvdiete.ru%2Ftrenirovki%2Fuprazhneniya%2Fkompleks-uprazhnenij-dlya-razvitiya-gibkosti%2F 
7. Парные упражнения на растяжку и гибкость, на укрепление мышц спины. 
https://goodlooker.ru/uprazhneniya-na-gibkost-spiny.html 
8. Акробатическая  подготовка: наклоны, кувырки. Игровые упражнения. 
https://infourok.ru/akrobaticheskie-uprazhneniya-po-predmetu-fizicheskaya-kultura-dlya-uchaschihsya-klassov-3755171.html 
9. Маховые движения ног.  Упражнения, сидя и лёжа на полу. Растяжка, шпагаты. 
https://www.adme.ru/svoboda-sdelaj-sam/10-uprazhnenij-na-rastyazhku-kotorye-podaryat-vam-gibkost-koshki-za-4-nedeli-2139265/ 
10. Упражнения на гибкость и растяжку. Акробатическая подготовка: складка, мост. 
https://zen.yandex.ru/media/id/5deccda63642b60db9e7906b/10-uprajnenii-kotorye-pomogut-uluchshit-vashu-gibkost-5df0ea555d636200b260c981 
11. Упражнения со скакалкой: бег, прыжки, вращая скакалку вперёд, назад. 
https://life4health.ru/20-uprazhnenij-so-skakalkoj/ 

[bookmark: _GoBack]
