Самостоятельные занятия на время дистанционного обучения 
в группе УУС 2 г.об 

Разминка – 15 минут.
Каждое упражнение повторять по 15-20 раз
Выполнять в среднем темпе, без рывков.




Основная часть – 40 минут. Упражнения ОФП.
Пресс:




 Упражнения для мышц спины:

Упражнения для мышц ног:




Заминка – 5 минут, ходьба на месте.
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1. WM —norn  punpavaent,
crerka paspeeibi. OoBpesen-
Woe  Thabmoe M MOZOWBeHHOE
CcritGanie cTon ¢ MOBOPOTOM HX
BOBHYTDb W TpeAEAbHN BUTA-
ruBaiimeM Hockos, 10—40 pas.

3. UM —cnns.  Tlomwnmanie
U onycKamie NATOK B npeieb-
HOM 0BbeNe, He OTPLiBas HOCKOB
ot nona. 10—40 pas.

5. UIT— 1o e, non moramit

nanka wan s, Tpokateinanie
nami  wan Mava  cronawn ot
Hockop 10 nstok, 10—40 pas.

5

2. WM —10 we. Croabwenne
cTonoii N0 roaenu Apyrof Hori
(moouepeano), crapasics nozo-
LIBERHOI  NOBEPXHOCTBIO _cTOMBI
oxsatiTh rosens. 4—10 pas
RIS KaXKAOit HOTH.

4. UM — cuns. Passesente n
coexumeHNe NATOK €O CKOAbKeE
uneM 1o noay, 10—40 pas.

6. MO —cunn.  War na

B—ra HapyKHOM Kpae croms,

wecte.
B —ma HOCKaX,

O

A— cornyrhin  manbiani,

T —Ha noaHoit

crynue. Kamayio sapuatiio 10—40 waros,

7. MM 1o xe—ctos, pykn ma nonce. Ha 1—8 cueros,
HOCTeROBATEbHO NONNNNAACE HA HOCKH W MATH, pas-
‘sectii HOTH B CTOpOMM it BepuyThcA B WIL 2—6 pas.

8. Xoas6a ¢ papuaumsK:

A) na naeax; B) cornyrumu nansuami; B) a wa-
DysKHoM Kpae crom; T) CKDECTHEM IIarow, ¢ BHICOKWM
NOLHUMAHHEM KOJeHEell W DPaMaxHBaHHEM DYK, X0ab6a
o6biynast. [To 20—80 waros.

Bo ncex ynpaiennix AWXaHie DaBHOMEDHOE, Temn
cpenitii.




