Практика Школа мяча СПО-1  2.11.2021г Петухова СА

             Общеразвивающие упражнения (ОРУ)
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Ha 3apsaKy coGupaercs.

W.1N.: cTos, pyki Ha nosice.
MepexaTsi C NSTKN Ha HOCOK
(5-6 pas)

[Toarnmaert Ksepxy nanku,

W.N.: cTos, pykn Ha nosice;
1~ pyku BBEPX;

2-1.0.

(5 pas)

Beinyckaer uan-uapanku,

W.N.: cTosI, pyku Briepé.
CxuMaHIe 1 pasxMMaHme nansues pyk
(6-8 pas)

Brpaso-8n1eso Hak/IoOHsETCS,

W.N.: cTos, pyku Ha nosice.
HaksioHel 8npaso-sneso
(5 pas)

]

Ipucepaet-noarumaercs,

W.M.: cTosI, pykut Ha nosice.
Mpucepanus
(5 pas)

=

Ha Hocoukax npeiraer,

W.N.: CTOs, pykw Ha nosice.
Mpbiskw BBEPX
(5 pas)

A noTom myprsikaer.

W.I.: cTos, pykut Ha nosice;
1-8ROX;
2 - Ha BbIAOXe CKasaTh «Myp-p-p»
(3 pasa)






         ОФП

1. Приседание.(10 раз)

2. Отжимание (6 раз)

3. Скакалка  (1 минута)

Задание: Бросок маленького мяча в корзину (расстояние 2 метра)

Практика: Школа мяча СПО-1  3.11.2021г Петухова. С А

Общеразвивающие упражнения на месте (ОРУ)

[image: image2.jpg]Babousn ywumaioTeR
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Vi~ Pyxw snepen .
1. Mpasylo 1a HOCOK, AeBan N3AONS BBEPX.
2. Jlesyio Ha HOCOK, MpaBan najios Beepx.
34 Towe.

My,

34 rowe(12) | 1. musor sTamyTL
2. pyKu 8 noKTAX He CruGah.
«BaGouwm npocHyAMCHY V.- Crofiva wor wpos
1. TloamMMasCh Ha HOCKIL pYKI B CTOpOMLS,
pormyThes.
2.,
w1 2 un. 3+4 Tome(1-2)
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na.

3 «Babown mowyT kpeISMY

OX, PYKH BUHS- BHAOX.
S

1.M1paBYIo Ha HOCOK, PHIBKOM NeBan BBEPX, NPaBan
B,

2. Nomenss nonowenme.

3. 1pasyio 1a HOCOK, NeBan pyKa COTHYTa 8 n0KTe.
flepe pyAbio, Npasan B cTopony,

4. NowensTs pswkenve.

My.

1. Pywu npamsie.

2. Cormyroit worof nosopor cpectHo.

4. «Babowkn woxaror woeTs

Ra X o R

w1 2 3

ana.

“Babowku swcTaT AanK

T

T W.n. ~ Crofika worw 8poss, pyxw wa nosc.
1. Haknon anepea, Gnasi Ha non

| 2. Paaru6ance pywn 3a ronosy.

3. Haknow snepe, Graxin 6 pyn.

ann.

My

1.HBKIOH ~BAOX, PA3TMBIACY ~BHIAOK.

Cromyi va suyTpennee Genpo.

..

1. Nonynpucea, pykw a3, anepea.

210

34 MoAHUMARCE a HOCKW, PYKH BnEpen, Bsep,

AYramMy HApYY, B3,

My,

1.8 e nporHyTLCA, AonaTKH coegMMMTL,

6. «BaBOUKw N10BOPANMBAIOTCR K COTMUIIKY

FF B ER

w1 2 3 4w,

VL. CeA HOTM CKPECTHO, pyki 8 CTOPONbL
1. NoBOPOY Ty0BMWLA HANPaBO, nasKw Ka on.
2.0, pyxu Ha noac.

3.M0BOpOT TyROBMWA HANpaBO, B3ATH GnaXKH
avn,

5.8, Towe aneao.
My
1.CAeAuTS 32 0CaNKOR, 70NATKM CORAMNMTS.






ОФП

1. Поднимание туловища из положения (пресс) (10раз)

2. Приседание (1о раз)

3. Скакалка (1 минута)

Задание: Подбрасываем и ловим мяч правой рукой.
