
Дистанционное задание для обучающихся 3 «А» класса Агеевская СОШ 

24.04.2020. 

Тренер-преподаватель: Движкова. А.Н. 

 

Выполнить следующие задания: 

1.Комплекс ОРУ. 

 

1.Водная часть: 

1.Обычная ходьба (0,5мин). 

2.Ходьба окрестным шагом вправо(влево) по (0,5мин). 

3. Бег  с высоким подниманием колен-«Лошадки» (1мин). 

4. Обычная ходьба (0,5мин). 

 

2.Общеразвивающие упражнения: 

1. «Плывем способом «кроль». И.п.-стоя лицом к бортику, держась за него двумя руками 
в полунаклоне: 

1-круговое движение левой (правой) рукой; 

2-повернуть голову влево (вправо)-вдохнуть открытым ртом, 3-опустить голову вниз («в 
воду»)-выдохнуть; 

4-вернуться в. И.п. 

2. «Хлопки». И.п.-основная стойка: 

1-хлопок перед собой; 

2-хлопок сзади(6-8раз); 

3. Выпады с пружинистым приседанием. 

И.п. – основная стойка: 1-выпад право (лево) ногой, 

2-3-пружинестые приседания; 

4-вернуться в и.п. (6-8раз). 

4. «Плавающая медуза». И.п.-основная стойка: 

1-согнуть левую(правую) ногу в колене, подтянуть к наклоненной голове; 

2-выпрямить ногу, голову поднять (6-8ра). 

5. «Винт». И.п.-лежа на животе: 1-4-вращательные движения туловищем вправо (влево) 
по (6раз). 

6. Дыхательные упражнения. 



 

 

 


