Вам необходимо выполнить задания (можно заполнить этот документ на компьютере, можно распечатать и заполнить от руки, можно выполнить задания в тетради).Срок выполнения заданий до 15.12.20
Тема: Опорный прыжок. Развитие скоростно-силовых способностей.
1)Посмотреть: https://www.youtube.com/watch?v=Bs13G1_olbM&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=3jugDziHE5s&feature=emb_logo
Выполнить:
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CuJloBBIE YTPaKHEHHS B OTIETbHOM 3aHSITHH MOTYT 3aHHMAaTh BCIO OCHOBHYIO UacTh, ECJIH
BOCIHTAHHE CHJIBI SIBJISIETCSI [IABHOH 3ajaueif yueOHOro 3aHSATHS. B IPYrHX Cilyuasix CHJIOBbIE
YTpPaKHEHHs! BHITOJHSIOTCS B KOHIE OCHOBHOM UACTH 3aHSITHSI, HO HE MOCJIe yIPaKHEHHH Ha
BBIHOCJIHBOCTD. CHJIOBBIE YIPaKHEHHS XOPOIIO COUETAIOTCSI C YIPaKHEHHSMH Ha PACTATHBAHHE
H pacciabienne. BelHunHy OTSrOIEHHs 00bIUHO JO3HPYIOT BECOM OTSTOLIEHHSI, KOJHUECTBOM
TIOBTOPEHHI B OTHOM TIO/IXOJIE, YHCIIOM MOIXOMOB (CEpHI).




[image: image2.jpg]KOMIVIEKC /11 PA3BUTUA
CKOPOCTHO-CWIOBBIX KAYECTB

CKOPOCTHO- CH/IOBEIE KaueCTBa pasBHEAOTCSH IIPH MHOTOKD ATHOM BBIIO/HeHHI
ABMK eI C OKO/ION e/1e/TLHOI CKOp OCTHI0

B yIIpaiKHeHHS! CKOP 0CTHO-CIUIOBOTO Xap AKTePa HEoGX0/JMO BI/IOUATE MAThIe
OTSACOLIEHHS H COMpOTHR/IHIST (MOp TIBATOpE)

VC/I0KHATS /IBHIKHISL B YIIP K HEHHSX HYIKHO TI0 Mepe 0CEOeHIS TP e/Yb1/Ly X
Pesxuv 3anATHii: pagora — 10-30 cex., OTABIX — 30-60 cex., 005 &M pasorsl— 3 Kpyra





3) Составить свой  комплекс   на развитие скоростно-силовых способностей.(письменно)
