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Физическая культура

Группа 74

Учебная дисциплина ФК.00

Урок №21
Тема: Гимнастика. Техника выполнения упражнения «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа». Профессионально – прикладная физическая подготовка методом круговой тренировки.
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1) moxuM rupy;
2) kacaHue cBOGOIHOM PyKO# HOT, TyJIOBHINA, THPH, paboTaromeit pyKH.

CIrUBAHME U PABTUBAHWUE PYK B VIIOPE JIEJKA HA IOJIY

TectupoBanue crubaHus U pasrTuOaHKA PyK B yIOpe Jiexa Ha IOy, MOXeT
IPOBOIUTCS ¢ IPUMEHEHHEM «KOHTAaKTHOK mwiaTdopMsD, 160 Ge3 Hee. Crubarue
1 pasrubanue pyK B YIIOpe Jiexa Ha IOy, BEINONHAETCS U3 WIL: ymop nexa Ha
T0JTy, PyKH Ha LIMPHHE TLIeY, KACTH BIIEPE]l, JIOKTH pasBelCHEl HE Gonee ueM Ha
45 rpamycoB, ILIeuH, TyJOBHILE M HOTH COCTABIIOT NPSMYIO JHHHIO. Cromsl
YIHUPAIOTCS B 1071 6€3 OTOpBL.

Crubas pyKu, HEOOXOMMMO KOCHYTBCHA TIPYJbIO IOJA HIH «KOHTaKTHOH

m1atgopMeD» BEICOTOH 5 CM, 3aTeM, pasrubas pyKH, BEpHYTbCA B Il u,

3adukcuposas ero Ha 0,5 ¢, TPONOJKHUTE BEINOJHEHHE TECTUPOBAHMUS.
3aCUMTHBACTCH KOJIMYECTBO TPABWIBHO BBINONHEHHBIX CrubaHuid M

pasrubaHuii pyK.

Quiubku.:

1) xacanue Tosa KoneHsMH, Gefipamu, TazoM;

2) HapylLIeHHe IPAMOH JIMHUY KIUIEUH - TYJIOBHIIE — HOTH;

3) orcyrcTBue ¢ukcanuu Ha 0,5 ¢ UIT;

4) nooyepeznHoe pasrubanue pyk;

5) OTCYTCTBHE KacaHus IPy/bIO Moja (11aThopMbl); :

6) pa3Be/ieHHe JIOKTEH OTHOCHTENIBHO TYJIOBHIIA Goutee yeM Ha 45 rpaycoB.

3

CI'MBAHWE Y PASTUBAHWE PYK B YIIOPE JEXA HA
TUMHACTUYECKOU CKAMBE

Crubanue u pasruGanue pyk B yrope Jexa smonmsercs u3 MIL ymop
Jleka Ha TMMHACTHYECKO# cKambe, PyKH Ha IIHPHHE IUIeY, KUCTH PYK ONHMparoTCs
0 mIepe/Huii Kpail TUMHACTHIECKO! CKAMBH, IUIEYH, TyJIOBHIIE M HOTH COCTABIAIOT
npsaMyto TUAEAI0. CTONBI YIHPAIOTCS B NOJ 63 OIOpPBL.

Crubas pyKkd, HeOOXOAMMO MPHKOCHYTBCA TIpYZIbIO K TUMHACTHYECKOH
ckaMbe, 3aTeM, pasrubas pykH, BepHyThca B WIT u, saduxcuposas ero Ha 0,5¢,
MPOZIOJDKUTE BITOJHEHHUE YIIPaKHEHHA.

3acumMTHIBACTCS KONMYECTBO TNpABHIBHO BHIIONHEHHBIX CrHOaHWi -
pasruGanuii pyk, GuKcHpyeMBIX cyeTom cypy B MIT. -

Ouiubku:
1) KacaHue 110712 KOJICHIMH;
2) HapyIeHue NPAMO}i JTHHAK "TLIeHH - TyIOBHILE - HOTH";




[image: image2.jpg]- 3)orcyrcreue puxcanuu Ul Ha 0,5¢; i
4) noouepezHOe pasrubaHue pyK;
5) OTCYTCTBHE KaCaHHUs IPY/IbIO CKAMBHU.

hest

ToaTsirHBaHHE U3 BHCA JIeXKa HA HH3KOH IeperJIaguHe.

1
- IlonTsaruBanue W3 BHCa JIeXa Ha HU3KOH TepeKaiiHe BBIMOJHACTCS M3 -

ucxonuoro nonoxxenus (UIT):

BHC JI&Xa JMLOM BBEPX XBAaTOM CBEpXY, KHCTH PyK Ha LIMpHMHE IUIeY, rOJ0Ba,
TyJIOBHILE X HOTH COCTABIIIOT MPAMYIO JIMHHIO, ISATKH MOTYT YIHPAThCS B ONOPY
BBICOTOH 10 4 CM.

BeicoTa rpua nepexiaguHe: A yyactHukos I — II crynereii kommiexca — 90

cM.
BricoTa rpuda mepexiIaguHEl Wit ydacTHHKOB III - VI cTyneHeif komimiexca —
110 cm.

- Jlnst Toro uroGsl 3aHATE MII, y4acTHHK MOAXOIWT K MEpeKiajuHe, Gepercs 3a,

rpud XBaTOM CBEPXy, NPHCERAeT MO TPH( M, JAepka TOJNOBY NPSMO, CTABHT -
Hon6oponok Ha rpud nepeknaauHeL Ilocie yero, He pasrubas pyK ¥ He OTPEIBas ‘
nopGoponka oT Tpuba, maras BIepel, BBIIPAMISETCS TaK, 4TOOBI TroOIoBa,
TyJIOBHILE ¥ HOTH COCTaBIISIH MPAMYIO JIMHHIO.
TTOMOLIHKK CTIOPTHBHOTO CY/IbH TIOICTABIISIET OOPY MO/ HOTU Y4aCTHHKA.
TTocre 3TOro YYacTHUK BBIIPSMIIAET PyKH ¥ 3aHuMaeT UL
W3 WII y4acTHMK TONTATMBaeTcs IO IOZbeMa moxboponka Beime rpuda
IepeKIajMHbl, 3aTeM ONyckaercs B BuC H, 3adukcuposas Ha 0,5 ¢ HII,
MPOXOIKAET BHIIONHEHNE HCIIBITAHUS (TecTa). -

3aCYUTHIBASTCS KOIHUECTBO PABUIGHO BBINONHEHHBIX FIOMBITOK, GHKCHPYEMBIX
CYETOM CIIOPTHBHOTO CyZIBH.
Omm6ku (MOMBITKA He 3aCUHTHIBACTCA):

1) noaTArMBaHKe ¢ PHIBKAMH MM C IPOrHOaHMEM TyJIOBHILA;

2) oA6OPOLIOK He MOMHSICS BBINIE TPH(a NepeKIaiuHbL;

3) orcyrereue duxcanuy Ha 0,5 ¢ UIT;

4) moouepenHoe crubanue pyx.




ППФП. Круговая тренировка. 30 секунд работа, 30 секунд – отдых.
1. Приседание. Руки за головой.

2. Сидя, наклон туловища вперед, ноги врозь.

3. Упражнение «Планка».

4. Ходьба в выпадах.

5. Отжимания в упоре лежа.

6. Подъем туловища в сед.

Домашнее задание. Знать технику выполнения упражнения «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа». Выполнить комплекс упражнений ППФП – 2-3 круга.
