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Загальнорозвивальні вправи .Вправи на розвиток сили . Вправи на координацію рухів.
https://www.youtube.com/watch?v=blJ5buD4uv4 (Дистанційне навчання)
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Простий тест на координацію
Перед початком занять рекомендується пройти нескладний тест, який перевірить почуття рівноваги і допоможе визначити, як розвинути координацію рухів найбільш ефективно.
Встаньте на одну ногу. Іншу ногу зігніть в коліні і підніміть так високо до грудей, як зможете. Через хвилину поміняйте ноги. Після цього оціните себе, відповівши на питання:
· чи було вам легко зберігати рівновагу;
· на якій нозі було простіше стояти.
Тепер повторіть тест, але при цьому закрийте очі. Якщо ви змогли утриматися на кожній нозі протягом 30 секунд, то ніяких проблем з рівновагою немає. В іншому випадку рекомендується регулярно робити вправи на координацію рухів і повторювати тест кожен місяць для відстеження результатів. Моніторинг прогресу чудово підтримує мотивацію і допомагає не закинути розпочате.
Вправи для плечового пояса і рук
Вправи на розтягування
Кружляння руками
Рис. 1 Великі кругові рухи руками
Вправа 1 (Рис. 1). Вихідне положення: основна стійка, ноги на ширині плечей, руки опущені уздовж тулуба. Великі кругові рухи руками вперед, а потім великі кругові рухи руками назад. Виконувати протягом 20-30 с.
Рис. 2 Малі кругові рухи руками
Вправа 2 (Рис. 2). Початкове положення: стоячи, ноги на ширині плечей, руки в сторони. Малі кругові рухи тулуба збоку: спочатку вперед, потім назад. Виконувати протягом 20-30 с.
Рис. 3 Кругові рухи прямими руками
Вправа 3 (Рис. 3). Вихідне положення: основна стійка. Кругові рухи прямими руками перед тулубом: спочатку вперед, потім назад. Виконується по 10-15 с в кожну сторону.
Махи руками
Рис. 4 Махи руками
Вправа 1 (Рис. 4). Вихідне положення: основна стійка. Мах правою рукою вперед–вгору–назад, вліво — вниз–назад. Мах лівою рукою вперед–вгору–назад, праворуч — вниз–назад. Махи здійснюють з максимальною амплітудою, прямими руками протягом 15-20 с.
Рис. 5 Розгойдування рук
Вправа 2 (Рис. 5). Вихідне положення: основна стійка. Розгойдування розслаблених рук при активній допомозі тулуба. Права рука вперед–вгору, ліва — верх–назад, у вихідне положення. Ліва рука вперед–вгору, права — вгору–назад. У вихідне положення. Виконується вправа протягом 15-20 с.
Рис. 6 Махи руками вгору–в бік
Вправа 3 (Рис. 6). Вихідне положення: основна стійка. Мах правою рукою вгору–в бік (над головою), ліворуч — вниз–в сторону (за спину) з нахилом тулуба вправо. У вихідне положення. Мах лівою рукою вгору–в бік (над головою), праворуч — вниз–в сторону (за спину) з нахилом тулуба вліво. У вихідне положення. Виконується вправу 10-15 разів.
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Ловимо дрібні предмети, камінчики, монети
Зігніть руку в лікті і підніміть її так, щоб кисть виявилася біля вуха, а передпліччя було паралельно підлозі. На лікоть покладіть кілька монет або дрібних камінчиків. Пружним рухом розігніть руку, не допускаючи клацання в ліктьовому суглобі (розгинаємо руку не до кінця). Спробуйте зловити всі монети пензлем. Виконайте рух 5 разів на кожну руку. Новачкам краще починати з одного дрібного предмета. Якщо такий рух виконати складно – просто підкидає монету в повітря і ловіть її по черзі однією і іншою рукою.
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