Тренировочное занятие №1, №2, №3.
Здравствуйте на данных занятиях мы выполним общеразвивающие упражнения на развитие силы ног.
1. Выполните бег в течении 5 мин (либо бег на месте).
2. Выполните комплекс упражнений:
Прыжковые упражнения

1. Руки на поясе, подскоки на одной ноге со сменой ног.
2. Руки на поясе, прыжки на обеих ногах по треугольнику или квадрату.
3. Прыжки в сторону с одной ноги на другую, прыжки на месте через начерченные на полу линии.
4. Выпрыгивание из приседа (полуприседа) вверх.
5. Выпрыгивание из приседа (полуприседа) вперед.
6. Руки на поясе, прыжки на обеих ногах с поворотом на 180° (360°).
7. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед.
8. Прыжки на одной ноге вправо-влево.
9. Прыжки на обеих ногах, подтягивая колени к груди («кенгуру»).
10. Прыжки обеими ногами через скамейку (предмет).
Каждое упражнение выполняем 15-20 раз.
3. Выполните бег в течении 5 мин (либо бег на месте).

