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1. Выполнить зарядку
1. И.П.- основная стойка, руки на пояс, ноги на ширине плеч.
1. наклон головы вперед;
2. наклон головы назад;
3. наклон головы влево;
4. наклон головы вправо;

2. И.П.- руки вдоль тела, ноги на ширине плеч.
1. поднять плечи;
2. опустить плечи;

3. И.П.- основная стойка, руки на пояс, ноги на ширине плеч.
1. Руки на плечи
2. Руки выпрямить
3. Руки на плечи
4. Руки на пояс

4. И.П.- ноги на ширине плеч, правая рука вверху, левая внизу.
1. 1,2- выполняем 2 рывка руками;
2. 3,4,- тоже самое со сменой положения рук;

5. И.П- широкая стойка, руки на пояс.
1. хлопок за правой ногой
2. хлопок над головой
3. хлопок за левой ногой

6. И.П.- ноги на ширине плеч, руки на пояс.
1. Наклон туловища вперёд
2. Наклон туловища назад
3. Наклон туловища вправо
4. Наклон туловища влево
2.Выполнить тестирование 
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KAPTO4KA Ne 1
Ber 30 meTpoB ¢ BbICOKOro cTapTa

BHINOAHAETCS C BBICOKOrO CTapTa.
Textvika BEINONHEHIS KOMaHAS! <Ha CTapT! »
* CUNbHTiLLYIO HOTy MOCTABNTS BMNOTHYIO K CTapTO80M i
* HEMHOrO NOBEPHY Tb HOCOK BHY TPb;
* apyras Hora Ha 1,5-2 cTonsl caanw;
* TMKECTb Tena PaBHOMEPHO Pacipe AeNAETCs Ha O6e HOrt
+ Tynoeuwe ssinpMAEHO; e
* PYKIn C8O6ORHO OnyLLleHs! -
J
TexHiKa BLINONHEHVS KoMaHAS «BHUMaHMe! *
* HaKMOHTL TYNOBWILLE BIepen NOR YrnoM ¢
* TKECTH Tena MepeHeCTY Ha CUbHERLLYIO

Texrika BLINONHEHIS KoMarAs! «MapLul»:
+ 6eryn pesxo 6pocaeTcs erepen;
* Yepes 5-6 LWAros MPUHVMAETCA BEPTVIKANEHOE MOMOXe
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YenHouHbin 6er 3X10 meTpos

Ber npoBoauTCA Ha POBHOM N/IOLWAAKE C TBEPAbIM
NMOKpbITUEM, ObecneymnBaloLLee XOpoLUee CLenaeHue ¢
06yBbto. Ha paccTosHum 10 MeTpoB NpoYepUnBaeTcs ase
napannesnbHble AMHUN — «CTapT» U «PUHULL».

Y4YacCTHUKM, HE HACTyNas Ha CTapTOBYIO INHUIO, NPUHUMAIOT
NoJIoXKeHWE BbICOKOro cTapTa. Mo komaHae «Mapuw» (c
OHOBPEMEHHbIM BK/IOYEHWE CEKYHAOMEPOB) beryT ao
NIMHUKN «DUHMLL», KacaloTcs e€ PyKo, BO3BPaLLAOTCA K
NMHWKM «CTapT», KacaloTcsA e€ U NPeoAo/IeBAOT NOCAEAHUM
0Tpe30K 6e3 KacaHuA AMHUKN «DUHULW» pyKol. CekyHaoMep

OCTaHaB/IMBaeTCA Npn nepecevyeHNn NMHUN «OUHULWY.
H





