Занятие № 2.
Разминка (5 мин): 

1.  Ходьба 
с пятки на носок 30 сек

на носочках 30 сек

на пятках 20 сек

на внешней стороне стопы 20 сек

на внутренней стороне стопы 20 сек.

медленный бег 3 минуты

Упражнение на растяжку (10 мин):
Растяжка мышц спины и мышц сгибающих ногу в колене - садимся на пол, одну ногу вытягиваем вперед, другую сгибаем в колене и заводим назад. Наклоняемся к вытянутой ноге, затем разворачиваемся к согнутой. Вытянутую ногу и спину стараемся держать прямо. Затем меняем ноги и повторяем все тоже самое.

Растяжка мышц, разгибающих ногу в тазобедренном суставе – садимся на пол, как можно шире разведя прямые ноги. Не сгибая ног в коленях, наклоняемся вперед – можно опираться руками и скользить по голени, можно опираться перед собой. Затем можно выполнить наклоны в сторону каждой ноги, обычные или с заведением противоположной руки. Можно держаться руками за стопу и подтягивать ее к себе.

Растяжка мышц, разгибающих ногу в тазобедренном суставе и поворачивающих ее наружу, в положении сидя – садимся на пол, выпрямив ноги перед собой. Сгибаем одну ногу в колене и упираемся ее ступней во внутреннюю поверхность бедра другой ноги. Согните левую ногу в колене и упритесь ступней во внутреннюю поверхность правого бедра как можно ближе к тазу. С как можно более прямой спиной наклоняемся к выпрямленной ноге. Важно не сгибать выпрямленную ногу в колене и дотянуться руками до ее стопы. Затем меняем ноги. Это же упражнение можно делать с поворотом корпуса к одной из ног и наклоняясь не с выпрямленной а к согнутой ноге. 

Упражнение на выгибание и скругление спины, стоя на четвереньках – тут все обычно, встали на колени и оперлись на руки, поочередно выгибаем спину и затем сгибаем (скругляем).

Растяжка мышц пресса, лежа на животе – ложимся на живот, опираемся на руки, поставленные ладонями вперед, напрягаем ягодицы и медленно прогибаем спину, отрывая от пола голову, грудь, а затем живот.
«Мостик» - ложимся на пол, ноги сгибаем в коленях. Руки через верх ставим возле головы, так что ладони (пальцы) направлены к ногам. Из такого положения плавно прогибая спину и разгибая руки и ноги встаем. Стопы и ладони при этом никуда не двигаем. Спина должна образовать дугу, а ягодицы подняться выше плеч. На начальном этапе можно выполнять упражнение используя гимнастический мяч (фитнесбол). На мяче, кстати, просто лежа на спине, можно хорошо растянуть мышцы живота и расслабить спину.
Растяжка мышц плеча "Замок" – за спиной соединяем (или стремимся соединить) руки при этом одна проходит через верх/ключицу, другая через низ/поясницу. Соединив, тянем руки друг к другу. Затем меняем руки.
Упражнения направленные на растягивание связок голеностопа и разминание стопы  заключается в различных отведениях от себя, подтягиваниях к себе, сгибаниях и других подобных манипуляциях со стопами. Удобно держаться одной рукой за пятку, а другой давить на носок. Меняя точки приложения опоры и давления можно выполнить движения во все стороны. Так же сюда включаются упражнения в положении стоя, когда мы подгибаем стопу. Далее же хорошо разминаем стопу, закручиваем, надавливаем и так далее.
Комплекс Общеразвивающих упражнений на месте (20 мин)
1. Исходное положение – стойка. 1. руки в стороны 2. руки вверх 3. руки в стороны 4. Исходное положение.

2. Исходное положение – стойка, ноги вместе руки в замок перед грудью. 1. выпрямить руки вперед 2. Исходное положение. 3. выпрямить руки вверх. 4. Исходное положение.

3. Исходное положение – правая рука вверху, левая внизу. 1, 2. отведение прямых рук назад, со сменой положения. 3, 4 то же левая вверху.

4. Исходное положение – стойка, ноги вместе, руки к плечам. 1-4. разноименные круговые вращения руками в одну сторону, 5-8. разноименные круговые вращения руками в другую сторону.

5. Исходное положение – стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок. 1, 2. повороты туловища вправо. 3, 4. повороты туловища влево.

6. Исходное положение – стойка, ноги врозь, руки на поясе. 1, 2. наклоны вправо, 3, 4. наклоны влево.

7. Исходное положение – стойка, ноги врозь, руки на поясе. 1–3. наклоны вперед, 4. Исходное положение

8. Исходное положение – стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1. наклон вперёд с поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги. 2. Исходное положение. 3. наклон вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой ноги. 4. Исходное положение.
9. Исходное положение – присед на правой ноге, левая в сторону прямая. 1. наклон вперёд к прямой ноге. 2. Исходное положение 3. перенос центра тяжести на левую ногу. 4. наклон вперёд к прямой ноге. 5. Исходное положение.
10. Исходное положение – выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1–3. пружинистые покачивания. 4. смена положения ног прыжком.

11. Исходное положение – стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. 1. мах правой ногой к левой ноге. 2. Исходное положение. 3. мах левой ногой к правой ноге. 4. Исходное положение.

12. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки внизу. 1. прыжок, хлопок над головой, 2. прыжок, руки в исходное положение.
Комплекс специальных упражнений (20 мин)
беговые упражнения:
1. Бег с высоким подниманием бедра
2. Бег с захлестывающим движением голени назад
3. Бег спиной вперед
4. Приставными шагами боком (правым, левым)
5. Передвижение приставными шагами в стойке теннисиста попеременно правым и левым боком.

6. Передвижение приставными шагами в стойке теннисиста лицом вперед с перемещением вправо-влево.

7. Передвижение приставными шагами в стойке теннисиста спиной вперед с перемещением вправо-влево.

прыжковые упражнения:

1. Руки на поясе, прыжки на обеих ногах.

2. Прыжки в сторону с одной ноги на другую.

3. Руки на поясе, прыжки на обеих ногах с поворотом на 90° и 180°

4. Выпрыгивание из приседа (полуприседа) вперед

5. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед

6. Прыжки на одной ноге вправо-влево.
7. Прыжки на обеих ногах, подтягивая колени к груди
Комплекс общефизических упражнений (20 мин)
1.Отжимание от пола (13 раз)

2. Поднимание туловища лежа на спине (пресс) (13 раз)

3. Упор-присев (13 раз)

4. Выпрыгивание вверх с хлопком (13 раз)
Между упражнениями перерыв 1 минута.

