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Физическая культура

Группа 78
Учебная дисциплина ОДБ 15
Урок № 93
Тема: Мониторинг физического развития. Индекс мощности Шаповаловой. ОФП для подготовки к сдаче норм ФСК ГТО ДНР.
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XapaKrepusyeT pasBUTHC CHIIbI, GBICTPOTHI W CKOPOCTHOH BEIHOCIMBOCTH. O6cenemyemprit
JIeXUT HA THMHACTHYECKOM MaTe, HOTH COTHYTHI B KOJeHSIX 10X yrom 90°, pyKu 3a TONOBOH,
JIOKTH pasBeleHs! B CTOPOHBI, KAcaloTcs TMONa, CTOMbI 3a(KCHPOBAHBI WM YICPXKHBAKOTCA
napraepoM. [Mo Komanze «Mapily BEIMOJHAETCA TMOABEM TYNOBHINA, Crubasch 10 KacaHHs
JToKTsMH Geflep M BO3pANASCh OOPaTHEIM IBIDKEHHEM B W.II. O KaCaHUs TONA JIONaTKamH,
TIOKTAMH, 3aTBUTKOM, BPeMs BLIITONHEHHS YIpaXHEHUs 60 cexyHA.

Huoexe Ilanosanosoii = macca mena (2) * Konuvecmeo czubanuii 3a 60 cex : onuna
mena (cm) * 60

Unaexc momHocTH IllanoBanosoii B.A. (yci. ea.)

MabYuKH
Bospact Ouenka, Gamis
(zier)
il 2 3 4 5
- HIDKE A BBIIIE 5

HU3KAH CpeRER cpeaHuit AT BBICOKHIH
6 <=59 60...69 70..292 93...103 >=104
7 <=63 64...74 5497 98...108 >=109
8 <=63 64...88 89...99 100..110 >=111
9 <=69 70::.92 93..4139 140..162 >=163
10 <=97 98...112 113:53 154..168 >=169
i <=101 102..117 118..158 159..170 >=171
12 <=114 115137 138..182 183..204 >=205
13 <=114 115..137 138..182 183..204 >=205
14 <=128 129..157 158..216 217..245 >=246
15 <=134 135..169 170..240 241..275 >=276
16 <=194 195..219 220..270 271..295 >=296
17 <=199 200..224 25,215 276..300 >=301
18 <=199 200..224 25.275 276..300 >=301

JeBoYKH
Bospacr Ouenka, Gammsl
(n1et)
1 2 3 4 5
HU3KUi o cpenHuit 1 BBICOKHT
CcpeIHero CpesHero

6 <=39 40...58 59...74 75..:90 >=91
7 <=51 52...63 64...88 89...100 >=101
8 <=62 63...76 77,4105 106..119 >=120
9 <=90 B1...103 104..130 131..143 >=144
10 <=113 114..127 128..156 157..170 >=171
11 <=113 114..129 130..164 165..200 >=201
12 <=132 133,157 158..194 195..253 >=254
13 <=132 133..157 158..230 231..258 >=250 |
14 <=193 194..216 217.253 254..276 >=271
15 <=193 194..216 217..260 261..293 >=294
16 <=212 213..245 246..312 313..345 >=348
17 <=212 213..245 246..296 297..324 >=325
18 <212 213..245 246..296 297..324 >=325
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I. Passutue ru6koctu TPEBYeT perynsipHbix 3aHATHIA.

2. Heobxopumo wepenosars YNPOAXHEHUs1 OKTUBHBIE U NACCUBHbIE,
AVMHAMUYECKME U CTaTUuecKue.

3. MocrenenHo ysenuumsars AMNIUTYAY M MHTEHCUBHOCTL ABUXKeE-
HUs.

4. Pexum saHsatuii: paora— 30 ¢, otabix —30 ¢; 06vem paboTbi—
3 kpyra 1—2 pasa B geHs.





Домашнее задание: Знать и уметь выполнить мониторинг физического развития. Выполнить комплекс для развития гибкости и офп  согласно  карточек-заданий.
