Задания для СОШ № 5 2-в
Дата 08.04.2020
Тренер-преподаватель Данилов С.В.
1. Выполнить разминку (ОРУ). Каждое упражнение выполняем по 4 раза.

[image: https://ds04.infourok.ru/uploads/ex/0f46/00151de5-d4460706/img1.jpg]

2. Посмотрев видео по ссылке, иметь представление о спаде в воду из положения приседа.
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=1058074020233751258&reqid=1586154333171030-72021618444501051700177-man1-4051-V&suggest_reqid=955395453145630347447683664840772&text=%D0%BF%D0%B0%D0%B4+%D0%B2+%D0%B2%D0%BE%D0%B4%D1%83+%D1%81+%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9

3. Выполнить имитационные упражнения по теме «Закрепление навыка плавания способом кроль на спине»
На суше упражнения для ног.
1. И. п. — сидя на полу, упор сзади.
Выполнять попеременные движения прямыми ногами. Выполнять движения ногами «от бедра». (5 подходов по 20 раз)
И. п. — стоя у стенки боком. Имитация движений сначала одной ногой, потом другой (другим боком). (5 подходов по 20 раз) каждой ногой.

Упражнения для рук 
· одновременные круговые движения рук назад (5 подходов по 50 раз)
· поочерёдные круговые движения рук назад (5 подходов по 50 раз)
[image: http://d10187.edu35.ru/wp-content/uploads/2017/12/Obucenie_plavaniu26.jpg]
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1. n. (ucxoonoe nasoxcenue) ~ cros,
HOTH BPO3b, PYKH Ha HOfice; 1 ~ Mo~
BOPOT [OIOBK HANpaBo; 2 — H.
3 — IOBOPOT roNOBH HANEEO;

4-um

W. 1. — CTOR, HOTH BPOSH, PYKH Ha
nosice; 1 — HAaKJIOH IOJIOBH BIPABO;
2—H.1.; 3 — HAaKJIOH TOJOBHI BICHO;
4-—uw o

H. . — ocHOBHAR cTofiKa; 1 — pyKK
B CTOPOHH; 2 — PYKH K TUteyan; 3 —
PYKH B CTOPOHSI; 4 — . TI.
POR=Y

H. . — cTOd, HOTH BMeCTe, PYKH Iepe Ipy-|
AB10; 1—2 — B3 MIPYXMHHCTBIX PHIBKA JIOK-
M. 0. — ocHoBHas cToMKa; 1 — pyKm TAMM Ha3al; 3—4 — JieBy10 DyKy BBepX, Ipa-|
B CTOPOHBI; 2 — PYKH BBEPX, IOAHATBCH BYIO BHM3: 32 [IPYXHHHUCTBIX PEIBKA
Ha HOCKHM M MOTSHYTHCA (BAOX); 3 — {pyKu npsiMEie); 5—6 — pyK# [IEPEA IPYAbIO:
ONYCTHTHCA HA BCIO CTYMHIO, PYEX JIRa TIPYXMHACTBIX PHBKA JOKTSMY HAZAL;
B CTOPOHEL; 4 — PYKH BHHS (BEUIOX). 7—8 — mpanyio pyKy BBepX, JIEBYIO BHYS: ABa|
TIPYXUHMCTBIX PHIBKA HA34J,.

VL. I — CTOS, HOIM BPO3b, PYKK
mEEPX; 1 — HAKIOH BIIPaBO; 2 — M. 1. — cTof1, HOrM Bpo3k; | — Ha-
HAKAOH BICBO. KJIOH BIIEPe]], PyKAMY KOCHYTBCH
TIoNa; 2 — BRINPAMATECS C IOBO~
POTOM TYJIOBHIlA HAIIPABO, PYKH
. 1. — mmpokas crofika; 1 — Ha- . _
KIToH BNIpaBo, Nparas PyKa CKoTb- B CTOPOHEL; 3—4 — TO Xe C 110BO-
3WT 110 HOTe BHM3, JIeBasi — [0 TOP- porom Hanepo. Horu ¢ MecTa He
cy BBEpX; 2 — M. I 3 — HAKNOH CABUIaTS.

BIICBO CO CMEHO ABIDKeHHS PYK;
4-uom
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