MBOY «COHI NeS HO r.Cysoposa um. E.Il. TapacoBa» 3 «A» kiace
Tpenep-npenogaBaresnib: Kodsiosa Enena BiaagumupoBna
Bropuuk 14 anpesus 2020rox
O0y4yeHue IJIABAHUIO
Tema: CoBepllieHCTBOBaHUE JIAaBAHUS KPOJIb Ha TPY/IH.

13a0anue: BolnoiHumb KOMRNIEKC 00uiepa3eusanuiux Ynpa)cHeHuil.

Kommiexe OPY
1. Beoonas uacme.
1. O6bryHas xoap0a (0,5 MuH).
2. Xonpba Ha MECTE U C TIPOJIBMKEHUEM BBICOKO MOJHUMAs KOJICHU, PYKH Ha
nosice (0,5 mumn).
3. ber Ha mecte (1 MuH).
4. YnpaxHeHHe HA AbIXaHue (BOCCTAaHOBUTHCS )
I1. Obwepazsusarouiue ynpaxcrHeHnus.
1. M. .- cTos1, HOTM HA LIKUPU HE IJI€Y, PyKH COTHYTHI B JIOKTSX K IIJI€YaM.
1 — 4 — xpyroBbie BpallleHUs BOEPE ;
1 — 4 — xpyrossie Bpaienust Ha3zaa. Illosroputs ( 8 pas).
2. W. n.: cTos1, HOTU BpO3b, PYKH HA TOsICE.
1— nHaknoH Biepen;
2— HaKJIOH Ha3a;
3— HAaKJIOH BJIEBO;
4— naxJsioH Bapaso. IloBroputs (1o 8 pas).
3. W. .- cros pyku Ha mosice.
1 - IIpucenanue, pyku Brepén;
2 — BepuyThes B .. ( Ilstku o mona He otpeiBath) IloBTOpuTs (15 pas.)
4. . n.- nexxa Ha )KUBOTE, PYKH COTHYTHI B JIOKTSIX, MOJAOOPOIOK JICKUT Ha
Ja70HsX, HOTH BMecTe. (YIpaKHEHHE «JI004YKay MOIHITh PYKH BIEPEN, HOTH
npsiMble, HOCKHA BHYTPb. [lokauaThCsi HECKOJIBKO pa3 BlepEn-Ha3al U BEPHYTHCS B
N.n.) lloBTOpuTs ( 8 pas)
5. M.n.: cuas Ha moity, pyKu B yHOpe C3a/Iu.
1 — 20— nBwKeHUS MIPSIMBIMU HOTaMU BBEPX-BHU3, HOCKH OTTSHYTHI BHYTPb.
Bepuytbesa B .. BeimostauTs 4 moaxoaa mo 20 1BMKEHUI HOraMu.
6. [IppDKKH HA MECTE B Y€PEIOBAHUU C XOJbOOM.
BoinoHuTH 2 moaxoaa.
7. L.mw.: cros1, pyku Boib TysoBuia. CaenaTs BIOX U YASpKaTh AbIxaHue Ha 5-10
cekyH; Jlanee — BoiioX. BoinmosiHuTh 4 pa3sa.

23a0anue: Ilocmompems eéuoeo no ccolikam «Kak yayuwiumo mexuuky

NAABAHUS KPOJIEM HA 2DYOU)




1) https://youtu.be/hfalfiBcuEU

2) bazoBble ynpaxHeHUs U1 KpOoJisl Ha TPYAH https://youtu.be/mBVeGlunnaU

3 3a0anue: Buvinonnume ynpajxcuenus na cyuie no OAGHHOI CCblIKe.

O®II Ha cymie ¢ [ToctoBeiM A.W. BosnbHBINM CTHIIB. (JO3UPOBKU YMEHBIIHUT ).

https://youtu.be/ygOA7KedKwM



https://youtu.be/hfa1fiBcuEU
https://youtu.be/yqOA7KedKwM

	3 задание:  Выполнить упражнения на суше по данной ссылке.

