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I'pynma 3-20
[ara ypoka Howmep ypoka Marepuansl 11 U3y4EeHUS
Tema ypoka
[lenb ypoka
11.09.2020 Ypoxk Ne3-4 1. M3y4uuTh AeKuuIO.
2. BEBINOJHUTH KOMILIEKC

Tema: «Jlerkas aTjaeTuKa» o
YIIPAKHCHUN

Heab: O3HaKOMUTHCSA C

I[OMEIIHHCG 3aJaHHUC:

KOMILJICKCOM yTIPAKHCHUN https://youtu.be/YaywWspBcb0

I10 TMMHACTHKC.

du3znyeckas KyJbTypa NPaKTHKA
[1nan 3anaTUS 10 GU3UYECKON KYJIBbTYpE B IOMAITHUX YCIOBHIX

1.ITocne BbIMONHEHUs KoMIUleKca ympaxkHeHui, usmepsieM nynbc (UCC) (Ecnu
mynbC npesbimaet 140 ya. MuH.-oTAbIXaeM 4-5 MHUHYT; IIOBTOPSIEM 3aMep, €CIIM HUXKE
90 ya. MHUH.-MOXHO TMPHUCTYNATh K CJCAYIOIIEMY KOMIUIEKCY ynpakHeHuil). Kak
M3MEPUTH MYJbC: MPUKIAAbIBAEM KOHUMKHU MAaJIbIIEB MPaBOM PYKU K 3aMSCTHIO JIEBOM
pyKH, 3acekaeM |5 cekyHI, cuMTaeM yJapbl, yMHOXXaeM Ha 4-Bam pe3yibrar. Eciu
MyJIbC HE BOCCTAHABIMBAETCA-IIPEKPAILIAEM BBITIOJTHEHUE KOMILIEKCA yIpakHeHuil. 2.B
KOHIIC 3aHSITUSl BBITIOJHSIEM JIbIXaTEJIbHBIC YIPaXXHEHUS (BIOX-BBIJOX); BBIMOJIHIEM
MEJIJIEHHO, CIOKOWHO-4 cepuM; MEXAy cepusMu mnay3a-oT 5 no 6 cexynn; 3.Ilepen
3aHSATHEM U TIOCJIE HETo - MPOBETPUTH IMOMelleHHe (KOMHaTy). YOpaTh JIMIIHHE
MPEIMETHI. 4.Ilocne 3aHSATHUS MIPUHATH h13%115 BBIMBITh THIATEIBLHO
pyku. IlosicHutenbHas 3anucka. Buumanue!!!

Ilomnume, umo gpuzuueckas Kyabmypa-ocHoea 300p06020 00pa3a Hcu3Hu.
Yoauu!!!
Komiuiekc o0mepa3BuBaomux ynpakHeHuii 151 ¢popMupoBaHusi

NMPaBUJIbHOM 0CaHKH (KoMILTIeKC Ne 1)


https://youtu.be/YaywWspBcb0

1. N.I1. (McxoiHOE MOJI0KEHUE) ~-HOTY Ha UIMPUHE I1J1€Y; HaKJIOHBI FOJIOBOM (BJIEBO,
BIIPABO) MEJICHHO, (BIepe, Ha3ald) -8 MOBTOPEHUN

2 . N.IL.-pyku Ha nosice; Ha cuer «pa3» -pyku B CTOPOHBI; Ha CYET «JIBa» PYKH
BBEpPX, MOJHATHCS HAa HOCKHU; HA CYET «TPU» -PYKH B CTOPOHBI; HA CUET «YETBIPE» -
BEPHYTBHCS B UCXO/IHOE ToJ10keHue(7-8pa3).

3. W.Il.-Horm Ha WUWpUHE IUUIEY, PYKH 3a rojioBod. Ha cuer «pa3» -moBOpoOT
TYJIOBHILIA BIPABO, PYKU B CTOPOHBI; HA CUET «JBa» - BEPHYTHCS B . 1. To ke BieBo (8
pas)

4. N.I1.-Horu Ha WIMpUHE MJIeY, PyKU —HA TUIe4n,4 IBHKEHHs BOepe(pykamu) -4-
Hazaj (8 pa3)

5. M.I1.-Horu Ha mMpuHe ey, pyku BHU3Yy. Ha cuer «pa3» - pyku B CTOPOHBI; Ha
CUET «JIBa» -HAKJIOH K MpaBoil (J1€BOil) HOre, KOCHYThCS MajbllaMHU PYK HOCKOB HOT; Ha
CUET «TPW» -BBIIPSIMUTBCS, PYKH B CTOPOHBI; Ha CUET «UYETHIPE» - BEPHYThHCA B H.II. (6-8
pas).

6. N.Il.-ocHOBHas cToMKa, pykrn Ha mosc. Ha cuer «pas-mBa» -mpucectb, pykKu
BBIHECTH BIIEPEJT; Ha CUET «TPU-UYETHIPE» -BEPHYTHCA B U.II. (8 pa3).

7. N.I1.-ocHOBHas cTOMKa, pyku BHH3Y. Ha cdeT «pas3» -mpaByro HOT'Y B CTOPOHY,
PYKH B CTOPOHBI; Ha CUET «JIBa» -TPAaBYI0 PYKY BHH3, JIEBYIO BBEPX; Ha CUET «TPH» -
PYKH B CTOPOHBI; Ha CUET «YETBHIPE» -IPUCTABUTH IIPaBYK HOT'Y, BEPHYThCA B U.II. To
e BIIeBO (8 pa3).

8. N.I1.- ocHOBHasA cTOMKa, pyku Ha mosice. Ha cuer «pa3» -npaByro HOT'Y BIIEpEN
Ha HOCOK; Ha CUET «JBa» - B CTOPOHY (BIIPaBO); Ha CUET «TPWU» - Ha3ajd; Ha CYET
«YETBIPE» -BEPHYTHCS B HCXOAHOE MosioxkeHue. To xe BiaeBo J1eBoi HOrou (6-8 pas).

9. N.I1.-ocHOBHAas cTOlKa, pyKH Ha nosce. Ha cuer «pas3» - NppIKKOM HOTH BPO3b,
PYKHA B CTOPOHBI, Ha CYET «IBa» -BepHyThCA B W. lloBTroputh 3-4 pasza. Pazmunka:
X0J1p0a Ha MECTe 2 MUHYTHI

Kommuiekc yrpeHHeil rHMHACTHKH (KOMILTEKC Ne2)

Xoab0a 1 ee pa3HOBUIHOCTH (C BBICOKUM MOJHUMAaHUEM KOJICHEH, pyKH Ha TOSICE;

X0[p0a MONyNpUCAY, PYKH B CTOPOHBI, XOAp0a € TMOOYEPEAHBIMU HAKIOHAMHU

TYJIOBHUIIIA B CTOPOHY, PYKH B CTOPOHBI). JIMCTaHIIUS-IJIMHA KOMHATHI; B 00€ CTOPOHBI



N.I1.-Horm Ha WMpUHE IUleY MapajuleIbHO, PYKM BHU3Y, OTBEACHBI Hazalx. Ha cuer
«pa3 —IIBa-TPU-YETHIPE» -paCKauYMBaHUE PYK BIEpea-Ha3aJl, NOJAHUMAs UX BCE BBILIE U
BhIIIIE (5-6 pa3).

N.I1.-HOrM Ha WMpUHE IUIeY, PYKU B CTOPOHBI, JaJAOHIMU KBepXy. Ha cuet «pas» -
CO CJIOBAMH «pa3» MOBOPOT TYJIOBUIIA BJIEBO, pyKaMu 00XBaTUTh ce0s 3a IIeuu (HOTH C
MeCTa HE CABHUIATh); Ha CUET «ABa» - MOBEPHYTHCSA MPSAMO, PYKH B CTOPOHBI — BJIOX
(3p.B KaXIyI0 CTOPOHY).

N.I1.-ocHOBHas cTOlKa, pyKH B cTOpoHbl. Ha cuer «pa3- aBa» -mpucenu, 00XBaTUB
KOJIEHU, T'0JIOBY HAKJIOHHUTh BIEPE; HA CUET «TPU-YETHIPE» -BBIIPSIMHUTHCS, PYKUA B
CTOPOHBI, XOPOILIO IPOTHYTHCS - BIOX (IIOBTOPUTH 4 pasa).

WM. 1.-OCHOBHAsI CTOMKA; Ha CYET «pa3-I1Ba» -NOJHIATHCS HA HOCKH, IOJAHATH PYKH
Yyepe3 CTOPOHBI BBEPX, IOCMOTPETh HA HUX; HA CUET «TPHU-YETHIPE» -OMYyCTUTHCS HA BCIO
CTYIIHIO, PYKH Yepe3 CTOpOHbI BHU3 (3-4 paza)

WM. n.-ocHOBHas CTOMKa, pykH Ha nosice. Ha 8 c4€TOB-NIppIKKM HAa MECTE, JETKO Ha
Hockax. Ha 8 cu€toB- xonp0a Ha mecTe.

Pa3zButne cuibl (komiiiekce Ne 3)

PABMUKA: xonpba 2 MunyThl IlomHMMaHME COTHYTBIX M MOPSAMBIX HOT B
MOJIOKEHUU JIEXKa Ha CIIUHE. JIexka Ha CIIMHE, PYKH BIOJIb TYJOBUIIA JaJOHSIMH K MOy,
COTHYTh HOTH JI0 ITOJIOXKEHUS Ipsmoro yria. [lepexonsl u3 ynopa npuceB B yHop Jiexa
Y CHOBa B yNop IpHUceB (ITOOYEPETHBIM BBINIPSAMIIEHUEM U crubanueM Hor). M3 ymnopa
IIPUCEB MPUHATH YIOp JIEXka, CHENaTh «OTKUMAHMID,-yrnop npuces. lloBroputs -
nepexonsl-10 pas;

BTOpoM BHA-3 pasza. Ilpucemanmss -6 pa3; mnay3a-10 cek., MTOBTOPUTH
[Tonynpucenanue. M3 OCHOBHOM CTOMKM IUIABHO COTHYTh HOTM TakK, 4YTOOBI Ta3
HaxOJIWJICS BBIIIE KOJICH; MATKHM BMECTE. OMNOpa TOJBKO HAa HOCKM HOT; TYJIOBHILE
COXpaHseT BEPTUKAJIbHOE IOsoXeHue. llomynpucenanne BBITOIHAKOT MPU Pa3IndHOM
MOJIOKEHUU PYK: BIEPEN, 3a FOJIOBY, Ha nosic. [IppbKKU moynpucsay ¢ NpoABUKEHUEM
BIIEPE]] OCYLIECTBISAIOTCS HEOOJBIIMMU MPBDKKAMU Ha PACCTOSIHUE, PABHOE AJUHE 2-3
ctynHeil. COXpaHATh INPABUIBHOE IOJOKEHHE noyynpucsay. lIppDkku B 1mOJHOM

mnmpuceac ¢ NMpoABHKCHHUEM Bnepéz[ (I[I/ICTaHI_[I/IH — JJIMHA KOMHATHBI; BBIIIOJIHACM B OIHY



CTOPOHY, Nay3a-oTAbix 15 cek.) [logHMMaHue TyJIO0BHILA U3 MOJOKEHUS JIEXKA; PYKH 32
rOJIOBOM; KOCHYTHCSI COTHYTBIMH JIOKTSIMU MPOTHUBOMOJIOKHOIO KOJIEHA Ha CYET «pa3-
7B MOMEPEMEHHO, 3aTEM BEPHYTHCS B U. II. (TIOJIOKEHHE JIeXKa Ha cuHe). To ke, Kak
B Ne 7, COTHYB HOTM B KOJICHSIX.

Craruveckue ynpaxxHenusi (1onojiHeHue K Ne 1)

«JIaCTOYKA» «PUCYEM KOJEHOM»; OJIHA HOra COTHyTa B KOJICHE M OTBEJICHA B
CTOPOHY, PYKHM Ha TMOsCE, KPYroBOo€ [BHKEHHE KOJEHOM JIEBOW(IIpaBOil) HOIH;
BEPHYTBHCS B UCXOJHOE MOJOXKEHHUE (4 pasza) «pucyeM CTOMNON»; OJIHa HOra COTHYTa B
KOJIEHE TMPUIOJIHATA, PYKHM Ha I05CE; BpalllaTeJbHbIE JBW)KEHHUS CTONOW B OJHY W
IpYTy1o CTOpOHY (8 pa3).

Kommiekc ynpaskHeHnuii ¢ BepéBkoi (koMiuiekc Ne 4)

. m.-ocHOBHasi CTOMKa, BEepeBKa B 00emx pykax BHU3Y. Ha cuer «pasz-aBa»
IIPaByK0 HOT'Y Ha3aJl Ha HOCOK, BEPEBKY BBEpX; HA CUET «TPHU-YETHIPE» -BEPHYTHCS B

HCXO0aHOE moJiokeHue. To ke J1IeBoit Horoit (6-8 pa3).

W. n.- ocHOBHas cTOlKa, BepeBKa B 00ewx pykax BHH3Y. Ha cuér «pa3-mBay
IPUCECTh, BEPEBKY BBIHECTU BIEPEA, PYKH NPAMBIC; «TPU-UETHIPE» -BEPHYTHCA B
HCXOJHOE MoJiokeHue (6-7 pas).

WM. .- HOTM Ha MIUPHUHE CTYMHU, BepéBKa B 00eux pykax BHU3Y. Ha cuér «pas» -
IIOBOPOT BIPABO, IPABYIO PyKy Ha3aj (IepKach JEBOU 3a BEPEBKY), IOCMOTPETH Ha HEE,;
Ha CYET «Ba» -BEPHYTHCA B UCXOAHOE NosioxkeHue. To ke BieBo (6 pa3).

WU. n.- cuas Horu Bpo3b, BepéBKa y rpyau. Ha cuér «pas-nBa» -HaKJIOH BHEPEN,
KOCHYTbCS BEpPEBKOM HOCKOB HOT; Ha CYET «TPU-YETHIPE» - BEPHYTHCS B HCXOJHOE
nosoxxenue (6-8 pas).

W. n. nexxa Ha *KUBOTE, BEpEBKA B COTHYTHIX pykax mnepen coboil. Ha cuér «pasz»
MOJIHATH BEPEBKY BIIEPEN-BBEPX, PYKHU MPSAMBIC; HA CUET «ABa» -BEPHYTHCS B UCXOIHOE
nosoxxenue (6-8 pas).

WM. n.- BepéBka Ha moay (Kpyr), CTOs MpPaBbIM OOKOM K BEpEBKE, MPbDKKAMHU Ha
JBYX HOTaX MPOJBUTAEMCsI BIIEPE 1O KPYTY. TIPHITast B KPYT U BHIMPHITUBAs U3 HETO.

Kommiekc ynpaskHenuii crperyuHra (anri.stretching - pacrsairuBanue);

(momosiHeHue K Ne 3)



W. n.- ocHOBHas CTOMKa, PyKH BIOJIb TynoBuia. «Pa3y» -o0HsumM cels 3a mieyn.
[locTosyin B TaKOM MOJIO)KEHHHM 5 CEK. — Ha CUET «IIECTh» - BEPHYTHCS B HMCXOJIHOE
nosioxkeHue (3 pasa) M. n. — ocHOBHas CTOMKa; Ha CUET «pa3» MOJHATH MPaBYIO HOTY,
COTHYB B KOJIEHE, JO0 YpOBHS TMosca;, oOxBaTwiau pykamu. Iloctoste 4-5 cex. U
BepHyThCs B UII. To xe-neBast Hora (MOBTOpUTH 3 pasa)

W. n. — cuag Ha moity, pyku Ha mosce. Ha cuer «pa3-gBa-Tpu» - HaKJIOHUIIUCH
BHEPE, KOCHYJIMCh HOCOUKOB HOT. Y IEP>KAJIMCh B TaKOM TNOJ0keHnH 3-4 cex. Ha cuér
«4ETBIPE» -BEPHYTHC B U. II. [ToBTOpUTH 4 pasa.

M. n. — nexxa Ha moily, HOTU MpsSMble PyKH BAOJbL TysnoBuina. Ha cuer «pa3-aBa-
TPU» -MOJHSUIM COTHYTBIE B KOJICHSIX HOTH K TPYJu. Y IEPKAIKUCh B TAKOM MOJOKEHUH
HECKOJIBKO ceKyH/. Ha cuer «4deTbIpe» BepHyThCS B U. II.

W. . — nexa Ha mosty, HOTM IpsIMbIE, pyKH 3a TOJI0BoM. Ha cuer «pas-nBa-tpu» -
IIOCTENIEHHO NOJHUMAEM TYJOBULIE K KOJICHSAM. YIEp/KajluCh B TaKOM II0JOKEHUHU
HECKOJIBKO CEeKYHJ. Ha CUéT «4eThIpe-IsITh-IIeCTh» -MIOCTEIIEHHO OIYCKAaeM TYJIOBHILE
B HCXOJIHOE TI0JIOKEHHE. BIEPET MO KPYTY. MPhIras B KPYT U BBINIPBITUBAs U3 HETO.

KoMiuiekc pesiakcanMOHHBIX YIPAKHEHUH 1JI1 MUMMKH JIMLA (e5KeTHEBHO)

CMopumuTh 700, MOAHATH OpoBH (YIWMBUTHCA), paccnaduTh ero. Haxmyputhbes
(cepauTech)-paccnadbuth OpoBu. Pacmmputh riia3a (cTpax)-pacciabuTh BeKH (XodeTcs
cnath). Pacummuputh HO37apH (BABIXaeM 3amax I[BETOB) -pacciiaduTh (BBIJIbIXaEM).
3axMyputhes (M300pa3uTh ykac) - paccrnabuth Beku(ycmokouThes). Cy3uTh riasza

(nputopHas ynsiOKa) -pacciabuTh.



