Занятие 
[bookmark: _GoBack]объединения «Спортивные игры» 31.01.2022

Тема: «Выполнение комплекса упражнений на развитие выносливости. Подвижные игры».
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Лучшие упражнения, для повышения своих функциональных возможностей организма будут:
Упор присев — упор лежа
Прыжки в высоту
Отжимания
Одновременный жим двух гирь
Подтягивания
Отжимания от брусьев
Становая тяга с весом 50-60% от максимума на количество повторений
Прыжки на скакалке
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Все упранения выполняются  1 минуту 
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"TOHKa C BbiObIBAHMEM"

#MoaroTosKa. C MOMOLLEIO HNAXKO Pa3MeaeTCs Kpyr AamMeTpom 9-12 M n
Ha HEM MDOBOZNTCS MHWS CTAPTa - UHALLA.

© Copeparute vrps. Mo CUTHANY BCE YHACTHYKI MMPbl ORHOBDEMEHHO
HAUMHAIOT Ger M0 BHeLLHeli CTOPOHE KPyTa MPOTVB HACOBOM CTpenKu. Mocne
KaX[0r0 Kpyr a (v By X KPYrOB) U3 UTPél BLIBGLIBAET YHACTHIK, KOTOpHIiA
FOCAEAHUM MEPEcEK KOHTPOMBHYID NVHIIO CTapTa.

#TocTeneHHO MeHee BLIHOC/IVBEIE OTCEVBAIOTCS.

MoGeqnTenem OBLABNIARTCA TOT, KTO OCTAHETCA AEPOM, T.e. CaMbiii
BLIHOCIMBEIIA V1 G6ICT IR U POK.

®Mpasvina vrpsi: 1. Urpa HAWAHEETCA o curHany pyKosoauTens. 2. Berats
PA3DELLAETCA TONLKO M0 BHELLHE HACTY KDYra. 3. YHaCTHIAK MOTYT BexaTs
C HABBHLIM MAYOM, HAZETh MOAICA C OTATOLLEHVEM, PIOKAKY C FPy30M
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PA3BUTHUE
BbIHOC/IMBOCTHA

OBIIIASA BBIHOCJ/INBOCTH PA3BUBAETCS ITPH
NPOXOX/JAEHHAN OT OJHOIO 10 TPEX KPYTOB C
HHTEPBAJIAMH J1JI1 OT/IBIXA

IPH ATANITAIIAN K HATPY3KAM HEOBXO/THMO
YBEJIMUNBATH BPEMSA H OB EM PABOTBL
CHTHAJIOM JIJIS1 3TOTO CJIYXXHUT YUCC (yacTorhr
cepaeunsix cokpamyenni) [IOCJIE HATPY3KHN

JJISA PASBATHSI BBIHOCJ/INBOCTH IIPUTO/I HBI
INPAKTHYECKH BCE YIIPAXK HEHMSA,
BBIIO/IHAEMBIE B YMEPEHHOM PEX UME

CHEINHUAJIBHY IO BBIHOCJ/IHBOCTH PA3BUBAIOT
YIIPAXK HEHU S, BJIM3KHE 10 BO3/| EICTBHUIO HA
OPTAHH3M TOMY WJIN HHOMY BHY
JAEATE/IbBHOCTH
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KoMmnneKkc ynpaXHeHHWW ANna pa3BuTUs obwen
BLIHOCNUBOCTH (METOA KPYroBoi TPEHHUPOBKH)
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Buinocausocme-smo cnocobnocme evinoaname
KaKyr-aubo desmenbhocme daumenbHOe 6pemMs He
CHuUMCAs Ipgpexmusnocmu.
Hrps1 st pasBuTHS
BBIHOCJIUBOCTH: «Cymen
Ioruartb», «['oHKa ¢
BhIOBIBaHHEM», «Ber
KOMaHIaMu», «bobimast
scracpera o kpyry». «Ha
TOPKY H C TOPKH»,
«IctadeTa Oe3 manok».





