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Физическая культура

Группа 74

Учебная дисциплина ФК.00

Урок №24
Тема: Гимнастика. Развитие двигательных качеств .Повторить упражнение «Подъем туловища в сед ». Повторить комплекс упражнений для мышц ног.
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5.3 | IlonrsruBaHue:
My>X4HHBI Ha BBICOKOM MepeKIafuHe +
JKeHImHBI Ha HU3KOH NepeKIauHe

6. | HakioH Biepes M3 MOJOXESHUS CHIS + e

BEI 60 m
Ber npoBomutcs mo mpsAMol OeroBoil Jopoxkke MaHexa. ber Ha 60 M
BBINIOJIHSACTCS C HU3KOTO HJIM BEICOKOTO CTapTa (10 XKeJaHHIO YIaCTHHKA).

Quiubku (nonvimka He 3acuumuvléaemcs,):
Tlocne mepBoro Qanbcrapra y4acTHHK HOJTyYaeT NpeAyNpexaeHue, mocie
BTOPOTO — CHHMAeTCsl C COPeBHOBAaHHH, OYKH HaOpaHHBIE B JAPYIMX BHAaX
HCIBITaHUH (TECTOB) aHHYIHPYIOTCS. -

HOJHAMAHWE TYJIOBHIIA

TlofHUMaHHME TyJIOBUILA U3 [IOJIOXKEHHUS Jeka BhionHseTcs u3 UIT: nexa Ha
CIIMHE Ha THMHACTHYEeCKOM Mate, PyKH 3a TOJIOBO, JIOMAaTKH KacaloTcsl MaTa, HOTH
COTHYTHI B KOJIEHAX MO/ IPAMBIM YIJIOM, CTYIIHH IIPH)KaThI TapTHEPOM K ITOJy.

VYaCTHHK BBINOJHSET MAKCHMAIBHOE KOJIMYECTBO NMOXHMMAHUS TYJIOBHIIA
(3a 1 MuH), Kacasch JOKTAMH Genep (komneHeit), ¢ mocaemyromum Bo3spatoM B MIT.

3acuMThIBaeTCA KONMYECTBO IIPABHIBHO BBIIONHEHHBIX IIOJHHMAHHH
TYJNOBHIIA.

JUns BEIMOJHEHHS TECTHPOBAHMS CO3JAIOTCSA IMAphl, OJMH W3 NapTHEPOB
BHITONHSAET YIPaKHEHWe, NPYTOfl yIEPKMBAET €ro HOTH 33 CTYIHH M TOJNEHH
3areM y4aCTHHKH MEHSIOTCS MECTaMH. &

Quiubku (nonvimKka He 3aCHUmvléaemcs,).

® OTCYTCTBHE KacaHUs JOKTAMHU Oeep (koneHei);
®  OTCYTCTBHE KacaHHs JIONIATKaMH MarTa;

®  TajbIBl Pa3OMKHYTHI "H3 3aMKa'";

® CMeIIeHHe Ta3a.

Poatr 5

r IOPBIKOK B JUTMHY C MECTA

TIpEDKOK B JUIMHY C MECTa TOJYKOM JBYMs HOTAMH BEITIONIHSETCS B CEKTOpe
JUIA TOPHU3OHTAIBHBIX TNPBDKKOB. YYAaCTHHK NPHHUMAET HCXOJHOE IONOXKEeHHE
(manee - WMII): HOrH Ha IIMpHHE IUIed, CTYIHH Hapajlie]bHO, HOCKH HOT Iepexn





Выполнить 3 подхода по 30-40 повторений
  Дыхание: подъем туловища вверх - выдох, вниз – вдох
[image: image2.jpg]Kommnuiexe ynpaxkHeHHi Ha MbIIIIbI HOT' H ATOAMIY
1. W.n. ynop Ha KONEHAX H NpelIuiedbsx, TaHTelb 3aKaTa M0 KOIEHOM;
1 8 oTBOAMTE HOTY C TaHTENbIO Ha3aJ M BBEPX, HAlpaB/IAd MATKY B MOTONOK;
YCHIMEM MBI IIpecca yNEPXKHBAaTh IPAMOE IONOXKEHHE KOpIyca W He

nporubatscs B nosicaune. [ToBTopuTe Ha IPYTyI0 HOTY.

2. W.m. y3.cT., raHTeNH B pyKax;

14  HawiOHAS KOpIyC BIEpel, COXPAHATh POBHOE IONOKEHHE CIMHBI U
OJJTHOBPEMEHHO OTBOJMTH NPaBYIO HOTY Ha3a;

14 ynepXuBaTh KOpITyC H HOTYy B OJHY JIHHHIO TTapaJlIebHO MOIY.

TToBTOpHTE Ha APYTYIO HOTY.

3. WM. cromsl BMeCTe, CKPECTHB HOTH, TaHTENH B PyKaxX;

1 8 HaKJIOHATH KOPIYC BIEPEJI IO TAKOTO YPOBHS, IOKA CMOXETe YAeP)KHBaTh

CIIHHY POBHO.





[image: image3.jpg]4. H.n. nexa Ha CIHHE, HOTH COTHYTHI B KONEHAX nox yriaoM 90°, cromnsl Ha
mmpure 20 30 cm;

1 BBINOTHUTE MOXBEMBI Ta3a KAK MOKHO BBIIIIE U CBECTH KONCHH B BEPXHEM
TIOTIOXKEHHUH;

2 Hn

5. M. nexa Ha cnuHe, COTHyTb TIPaBYIO HOTY B KOJIEHE, JIeBasi IIpSMA;

1 NOmHATE Ta3 Kak MOXHO BILIE, YAepXKHBas NPSMYIO HOTY Ha OIHOM JIMHHH C
KOpITycOM;

2 Ao

6. HW.n. nexa Ha XHBOTe, ClleTKa COTHYTH HOTH;

1 8 nozrMMaTE HOrM Haz MONOM, yaepXuBas CIIHHY B POBHOM IIOJIOXEHHH

YCHIIMEM MBILIII ITpecca.





Домашнее задание. Выполнить подъем туловища в сед, согласно карточки-задания. Выполнить комплекс упражнений для мышц ног. 
Связаться с преподавателем онлайн (Viber, Skype) и сдать на оценку комплекс упражнений.
