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ПЛАН

ПРОВЕДЕНИЯ УТРЕННЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ЗАРЯДКИ

НА АПРЕЛЬ 2000 ГОДА

	Подразделения
	Дни недели и вариант зарядки
	
	
	
	
	

	
	Понедельник 
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота

	1 мр
	1
	2
	2
	3
	3
	1

	2 мр
	2
	1
	1
	3
	2
	3

	3 мр
	3
	2
	1
	3
	2
	2

	И.т.д.
	
	
	
	
	
	


Содержание вариантов физической зарядки
	Вариант
	Содержание
	
	

	
	Подготовительная часть
	Основная часть
	Заключительная часть

	
	2-4 (4-6) мин
	24-26 (40-42) мин
	2-4 мин

	Первый
	Ходьба, бег, общеразвивающие упражнения для мышц рук, туловища, ног в движении, комплекс вольных упражнений, упражнения вдвоем
	Специальные упражнения на гимнастических и специальных снарядах и тренажерах, упражнения с отягощением, бег на 1000 м
	Медленный бег, ходьба с упражнениями с глубоким дыханием и для расслабления мышц.

	Второй
	Ходьба, бег, общеразвивающие упражнения для мышц рук, туловища, ног в движении, комплекс вольных упражнений, упражнения вдвоем
	Преодоление отдельных препятствиях и выполнение комплексов рукопашного боя.
	Медленный бег, ходьба с упражнениями с глубоким дыханием и для расслабления мышц.

	Третий
	Ходьба, бег, общеразвивающие упражнения для мышц рук, туловища, ног в движении, комплекс вольных упражнений, упражнения вдвоем
	Специальные беговые упражнения, ускоренное перемещение до 4 км
	Медленный бег, ходьба с упражнениями с глубоким дыханием и для расслабления мышц.


Начальник физической подготовки и спорта войсковой части 52035
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