Урок фізичної культури 10 клас

19.03
Модуль «Футбол»

ТОП 5 корисних звичок
https://youtu.be/0GDzmehq9tQ
Переглянь відео
https://youtu.be/wkeJn1zdaiA
Комплекс з гантелями
Для м'язів рук та плечового пояса.
1.  В. п.  - стійка  ноги  нарізно.  Руки через  сторони  вверх  (вдих).
Повернутися у в. п. (видих) (мал. 1).
2. В. п.   -  стійка   ноги   нарізно.   Руки  через   перед   вверх   (вдих).
Повернутись у в. п. (видих) (мал. 2).
3. В. п. - стійка ноги нарізно. Одна рука вверху. Через перед зміна
положень рук. Дихання довільне, але без затримки (мал. 3).
4. В. п. - стійка ноги нарізно. Руки через перед вверх (вдих), розвести і
опустити через сторони (видих) (мал. 4).
5. В. п.  - стійка  ноги  нарізно.  Руки через  сторони  вверх  (вдих),
з'єднати і опустити через перед (видих) (мал. 5).
6. В. п. - стійка ноги нарізно, руки вверх. Зігнути руки в ліктях за
голову. Повернутися у в. п. Дихання довільне, але без затримки (мал. 6).
7. В. п. - стійка ноги нарізно, руки вверх, одна пряма, а друга зігнута за
головою. Зміна положення рук. Дихання довільне, але без затримки (мал. 7).
8. В. п. - стійка ноги нарізно. Зігнути руки в ліктях. Повернутися у
в. п. Дихання довільне, але без затримки (мал. 8).
9. В. п.  -  стійка  ноги  нарізно,  одна  рука  зігнута  в  лікті.   Зміна
положення рук. Дихання довільне, але без затримки (мал. 9).
10.  В. п. - стійка ноги нарізно, руки до плечей.  Випрямити руки
(видих) (мал. 10).
11.  В. п. - стійка ноги нарізно, одна рука вверх. Зміна положень рук.
Дихання довільне, але без затримки (мал. 11).
12. В. п. - стійка ноги нарізно, руки вперед. Розвести руки в сторони
(вдих). Повернутись у в. п. (видих) (мал. 12).
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