Программа дистанционного обучению по физической культуре ПУ №56
с 24.04 
[bookmark: _GoBack]Ежедневно продолжать выполнять УГГ- комплекс утренней гигиенической гимнастики.     12 упражнений по 10-12 раз каждое.

Повторять первый комплекс ОФП, предложенный на 1-15.04, дополнить его упражнениями второго комплекса ОФП:
1. ИП(*)- ОС(**), эспандер перед грудью, руки развести в стороны- вдох, руки в ИП(*)-выдох, 1 подход-12 раз,
2. ИП(*)- ОС(**), эспандер в правой руке, согнуть правую руку в локтевом суставе, разогнуть в ИП(*), то же самое – левой рукой, 1 подход каждой рукой-8 раз,
3. ИП(*)- ОС(**), эспандер в правой руке, поднять прямую правую руку вперед вверх вернуть в ИП(*), то же самое – левой рукой, 1 подход каждой рукой-8 раз,
4. ИП(*)- ОС(**), эспандер за спиной, правая рука сверху, левая-снизу, растянуть эспандер, выпрямив правую руку впер в локтевом суставе, затем вернуть ее в ИП(*), то же самое – левой рукой,1 подход каждой рукой-10 раз,
5. . ИП(*)- сидя на полу, эспандер закреплен на вытянутых ногах, тяга эспандера двумя руками до пояса(гребля),
6. ИП(*)- ОС(**)- приседание, руки в-вперед, 1 подход 15-20 раз.
*- исходное положение,
**- основная стойка.
Проводить занятия ОФП через день, три раза в неделю. В свободное время- активный отдых, ходьба по квартире. Вести дневник самоконтроля. Желаю успехов.

Преподаватель по ФК                                                                                      Бавыка В.Н.
