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 05.12.20
Тема: Строевые упражнения. Развитие скоростно-силовых способностей.
1)Посмотреть:
https://www.youtube.com/watch?v=HVLB7dDpjlQ&feature=emb_logo
Техника безопасности на уроках ФК при занятиях гимнастикой и акробатикой.

https://www.youtube.com/watch?v=xws9ed_7wsA Строевые упражнения.
https://www.youtube.com/watch?v=X44ksBO5Bm8&feature=emb_logo
Метание набивного мяча из-за головы.
2) Выполнить: 
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4 PACKNALYLIKA 5 ONYCKAHHE HOr 6 CKPYYHBAHUA TA3A
YPOBEHbD | noé HOBVODEHM KaXgoro ynpaxHeHus

YPOBEHb Il 10 nosropeHuit
YPOBEHb IIl - 20 nosropeHitit




3)Ознакомиться:
[image: image2.jpg]6.HEKOTOPBIE YIIPAJKHEHHNS,
CIIOCOBCTBYIOIIIHUE PASBUTHIO CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX KAUECTB BBITIOJIHIEMBIE ITPH
KPYTOBOU TPEHUPOBKE

1. TIpsiKKE ¢ pasfera o MSTHKA, MOXBCMENHOTO Ha

GaCKeTGONLHOM HIHITe, TONTEON ONHOH WIH Y BT ;
HoTam®. 4-5 cepm 70 5-8 pas. y
2. Tprumxn gepes cxamelky MPABKIM | JeBEIM GOKOM, a g/
PORBHTACH BIOH CKAMEEK, TOTTKOM JEYX M

| 2 s

©0ANO HOraMM. 4 CKAMEHKH O 2-3 copHi.

. - ‘
3. TpEOKKE HA CKAKAJIKE HA ABYX, NPABOI, ACBOI

Hore. 200-100-100 HPLIKKOB COOTBETCTBEHHO.

% —~
4. BanpriraBanme Ha cxaMeHKy TOITKOM KBYMS 1 M !l g’:
MmO HOTO.20-25 pas 1 15-20 pas cOOTBETCIEEHRO.

5. IIPDKOK B UMY ¢ MecTa 6e3 OCTAHOBKH 10 B ¢
npsisioit. 3-4 paza mo 20 M.

6. Ber ¢ MAKCHMAJLEAM YCKOPENHEM IO NpSNOf, OT g
cTemmt x creme. 3.4 copm. e

7. BUINPHITHBANNE H3 NOJIOXKEHIS Oy IPHCENA, 5 9 1
rIy6OKOTO NPHCEXA ¢ HOCTABAMMEM IPEAMETa
TONTKOM ABYX HOT. 3-4 cepmu mo 15-20 pas. 0

8. Brmosmenne Gera Ha MATAX HA MECTe ¢ BHICOKHE
HOXEEMAaRHes GeXpa H BEIXOJA ¢ MATA IO CBHCTKY.
25-30 cexyn 3-4 paza.

9. BLIIONHEHHE NPBDKKA HA MATAX TOMTKOM ABYX
HOT, KOCHYTHCSI KONCHSIMH TPy, 4-5 cepmii o 20-25
pas.

10. BHIIOJIHERIe 1eAHOTHOrO Gera ¢ MePeHocos
npexseros. 3-4 paza.

11. moMyNpHCe XANAS ¢ TAPTHEPOM Ha MWIeTax. 3-4
cepnn 1o 15-20 paa.

12. HoxbeM Ha HOCKH ¢ APTHEPOM Ha IJeTaX. 3-4
cepuu 110 15-20 pas. "





4) Составить комплекс утренней зарядки

