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Дорогие, ребята, мы продолжаем наше 
обучение, и я вам предлагаю выполнить 

следующие задания: 

Раздел программы: «Общая физическая подготовка» (ОПФ)

 

 (16.04.2020 г.)

Тема: «Развитие силы»

1.Выполнить упражнения:
-  для укрепления мышц брюшного пресса;



-Пла́нка — статическое изометрическое  физическое упражнение на мышцы 
живота и спины. Планка похожа на начальную позицию отжиманий, в 
которой требуется удержаться долгое время. Упражнение способствует 
общему укреплению мышц тела. 
Выполнять от 20 сек до 1 минуты. 

ТЕХНИКА   выполнения  упражнений  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%82%D0%B6%D0%B8%D0%BC%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D1%8B%D1%88%D1%86%D1%8B_%D1%81%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D1%8B%D1%88%D1%86%D1%8B_%D0%B6%D0%B8%D0%B2%D0%BE%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D1%8B%D1%88%D1%86%D1%8B_%D0%B6%D0%B8%D0%B2%D0%BE%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5_%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0


Домашнее задание: 
Выполнять 1 раз в день, 12-15 раз.
фото выполнения задания присылать  педагогу на What’s 
App или почту kurmanova@bk.ru    

mailto:kurmanova@bk.ru

