Yekmapesa MpnHa AHaTonbeBHa lMNnasaHue T3 30.04.2020

1. BbINOAHUTb Pa3MUHKY.
https://youtu.be/Nh98ByOLb Q
2. BbiNoNHWUTL chneuunanbHble YNpParKHeHUA A1 Pa3BUTUA TMOKoCcTM. HaunHaTb NpocmoTp C

1.45.

1) HaKNOHbI B CTOPOHY C BbITAHYTBIMU PYKamMW 3a roN10BoM - Mo 10 pa3 B KaXAyt CTOPOHY.
2) npornbaHua B ynope nexa- 20 pa3

3) npornbaHuA Ha cnmnHe — 20 pa3

4) HaKNOHbI K HOram cuana Ha noay — 20 pas

5) pacTArnBaHme 3afHMX MbiwL, HOr — no 10 pa3 Kaxaoi Horoi

6) pacTtarmeaHume mbiw, 6eapa- 20 pa3

7) pacTtarnBaHue roneHoctona- 10 pas

8) KpyyeHue ctonbl —no 10 pa3 npasoi 1 neBow

9) paboTa HOr Kak Npu NaasaHMKU Kposiem — 2x20 pa3 Ha rpyan U Ha CnuHe
10) cnpetb B bpacce — 30 ceKyHA,

11) nexkaTb B bpacce- 30 ceKyHA,

12) HaknoHbl cupa B 6pacce Bnepes — 10 pas

13) npornbaHme 6paccom — 10 pa3

14) npbixkKkM 6paccom — 10 pa3

https://youtu.be/VK1FzZGpX2g

3. 3aBepLaem TPEHUPOBKY yNpaxKHEHMEM Ha BbIHOC/IMBOCTb «MNJ1aHKa». BbINONHATL KaxabIi
BUA, «naaHkm» ot 20 go 30 ceKkyHA.

https://youtu.be/HcILLO7YNik

4. N3y4ynTb NpaBunIa COPEBHOBaAHMI BUAa cnopTa — NaaBaHue, ctpaHumua 30-39.
1) NporecrT.
2) TpeboBaHus K HacceitHam, UX OCHaLLEeHMe U 0bopyaoBaHMe.

3) Cuctema aBTOMaTUYECKOM perncrpaumm sBpemeHn. KOHTaKTHbIE WMTbl 419 aBTOMATUUYECKOM
CUCTEMbI PErncTpaLmmn BpeMeHu

https://russwimming.ru/sites/default/files/documents/2019/Pravila plavanie2019.pdf
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