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Физическая культура
Тема. Строевые упражнения. ОРУ. ОФП. ФСП. Подбрасывание и ловля мяча руками с отскоком от пола
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Упражнения для развития скоростных качеств
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Ребята, выполняйте физические упражнения.
Соблюдайте технику безопасности!
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Kommniaeke O.P.Y. ¢ MaabIMH MTYaMH:
1.IL.I. — y3Kas cToiika HOTH BPO3b,
PYKII 3a CIINHOI1, MY B IPABOIT pyKe;
1 - OIHATBCA HA HOCKIL, PYKI
Yepe3 CTOPOHBI BBePX HaJl TOIOBOIT;
2 — IIepeTIoKITH MAY B
TIeBYIO PyKY;
3 — OIyCTHTECS Ha BCIO
CTOILY, OMYCTHTh, PYKH 3a CIIHHY;
4 — IepenoKNTE MAY B
TIPaBYIO PYKY.
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2.]J1.0. — y3Kas CToilKa HOTH BPO3b,
PYKII B CTOPOHBI, MAY B IIPaBOit
pyxe.

1 — moBopoT Tys10BHIIA
HaJIeBO, ePeIOKITE MAY B JIEBYIO
PyKy;

2-I1m.

3 — OBOPOT TY/IOBHIIA
HAIPaBO, IIePeTOKITH MAY
B IPaByIo PYKY;

4 —ILm
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3. MoAGpaCHIBaHME  NOBNA M3 (TECT Ha NOBKOCTS W KOOPAWHALIAG).

PEGEHOK NPANMMAET UCKORHOE MOOKeNMe (HOTW Ha WDINE fnev)
7Y PyKaMA NORBPACHIAET BIEPX MM AUAMETPOM 15-20 CM Kak.
MO0 607biuee KOTMECTBO pas. Peenxy peAaraeTch CAenaTs 2
ONMITKN. GUKCHPYETCS Tyuih pesyuTaT.
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YnpaxHeHus gns
pa3BuTUS ObICTPOTDI

W3 nonoxehusi ctos

Mon6pocuTs MsiY, XNOMHYTL B NanowM W MOAMAaTh ero.
Mon6poCHTL MY, MPUCECTb M MoMMaTh ero.
Mon6pocuTs Ms4, BbICTPO MPHCECTb, BCTaTh W MOWMaTh
mau.

Mon6pocuts  Ms4, 6bICTPO MOBEPHYTBC  KPYTOM W
noiMate Msu (EbIMOMHATE B Mpaeylo M B MeByio
CTOPOHY). ” e





