Атлетическая гимнастика   Занятие 19.03.2020 
Упражнения на развитие гибкости
Ход занятия:
1. Выполнение разминочных упражнений 
- вращательные движения головой,
- наклоны головы вперёд, назад и в сторону,
- вращение плеч, вращение в локтях и кистях,
- вращения и скручивание корпуса в поясничном отделе,
- вращения таза,
- подъём бедра,
- вращение коленями,
- вращения стоп, подъём на стопах.
2. Выполнение упражнений на развитие гибкости.
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9. Ilonepeunast pacTsKKa CUIS

Tlonepeyunas pacTsKka CHIsl MOBBIIIACT
THOKOCTh BHYTPeHHei i BHeLHel
YACTH HOL

*CsuibTe Ha noit.

*PasBe/uTe HOrM B CTOPOHBI HACTONILKO
LIMPOKO, HACKOIILKO MOKETe.
*BbITAHHTE PYKH BIIEpe] KaK MOKHO
Janblue.

*3azepkurech Ha 30 cekyH
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10. CxpyuuBanue cuis

CKpyauBaHHE CHJIS OTIHYHO MOIXOXHT T
MOBBIIEHTIA THOKOCTH T1J1et, FPyIH

M TI03BOHOYHHKA.

+CsiIsTe Ha TION M JIPAKHTE HOTH TIPSMO.
+CorHHTE MPaBOE KOMIEHO H 3ABEIITE TIPABYIO
HOTY 33 JIEBYIO.

+JleBBIM JIOKTEM YIPHTECH B NPABOS KOTCHO
M OCTOPOKHO MOTAHHTEC.

*3anepkutech Ha 30 CeKyHJ 1 BepHUTECH

B HCXOITHOE TOMIOKEHHE.

*IloeTopuTe B Apyryio cTOpoHy
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2. PacTskKa MBI CIIMHEL

Ora pacTsKKa AaeT OMYTUMBII dderT —
TIIABHOE, HE MepeycepACTBOBaTh. Ecmn
BBI 4yBCTBYeTE OO/Ib MM AHCKOM(OPT

B 11ICE, TO, BCPOATHO, BhI BBITIONHSACTE
YNP@KHCHHE CTMIIKOM HHTCHCHBHO.
+JIsirTe Ha JKHUBOT.

*[IpHMOIHUMHTECh HA JIOKTSX, MPHIKAB
HKMBOT K 10Ny,

+3aTeM paCTPAMHTE pyKH TAK e, Kak npH
OTKMMAHHH, HO NIPH 9TOM AepikuTe Genpa
Ha nony.

+3anepxurech Ha 30 CeKyH/I, TIOBTOPHTE
3 pasa.
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3. PacTspxka «IMOCTHKY

Pactsokka (MocTHK) — 3TO

HE TOIBKO T0JIe3HOE YIPaKHEHHE
JUISL pa3orpesa, Ho | Cocoo
OTIIHYHO PACTSIHYT IIEI0,
NO3BOHOYHHUK H Gepa.

*JIATTE HA CIIMHY, COTHYB KOJICHH.
*MeeHHO IOTHUMATE Geaipa BBEpX,
JiepyKa IIedH | CTYIHH IIOTHO
TPHKATHIMH K TIOTTY.
*3aznepixurech Ha 30 cekyHT,
HOBTOpHTE 3 paza.
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6. PacTskka ¢ BBIIAZOM B CTOPOHY

Terieps nepefizie K Horam — Hasies

€ PACTSKI C BHITAZOM B CTOpORY. OHa
3ACTABISCT PAGOTATH MBIINLGI MKP 1 Geaep.
Hex01HO€ MOA0KEHHE: BCTAHETE NPAMO, HOH
12 wpie e,

Meuieiiio, nieperiocs Bec Tena Ka pasyio
HOrY. CATa/iTe BHITAZ B NPABYIO CTOPONY.
CheiTe pyKit HANPOTHB TPy 1IN PASBENHTE
¥X B CTODOHBI LIS NOAIEPAKH PABHOBECHS.
Bazepairrecs 1a 30 cexymA.

TosTopuTe 3 pasa B KaKuyIo CTOpOY.

Tlpivesariite: e HKTORsiTECH Briepen
W CICTHTE, STOGH! KOTEHO He BHCTYTIAT0
33 NIBIIGI OMOPHOIH HOTH
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7. PacTsKKa MOJKOJICHHBIX CYXOXHWINM CUIs

« Ipozomkum paborath Hajl HOraMu!
OT0 MpoCTOE YpaKHEHNE.

* Csnpre Ha 11071, PACTIONOKHMB 00€ HOTH
HPSIMO HIEPEJI C
* BbITAHHTE PyKH H HAKIIOHHTECH BIIEPEI,

CTapasich I0TAHYTHCA KaK MOXKHO Jaliblile.
Horu ocrarorest npsMbIMIL

* Bazepxutech Ha 30 CeKyH]I.
* IloBropure 3 pasa.

* [IpuMeuaHue: eciu y Bac GONHT MOACHHIIA,
GyZIbTe OCTOPOIKHBI C ITOH PACTIKKOM
W u3beraiite mckomdopTa B 00MacTH
CIIMHBL.





