4 класс 29. 04 физкультура
Тема: «Тестирование виса на время».
Вис – это упражнения на гимнастических снарядах, в которых плечи находятся ниже точек хвата.
Основная цель таких упражнений – удержание тела на весу. Из виса лежа делается подтягивание на низкой перекладине.
Подтягивание на низкой перекладине считается несложным, подготовительным упражнением. Но и к его выполнению нужно подходить ответственно и сделать разминку и подготовительные упражнения.
Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения - вис лёжа лицом вверх хватом сверху.
Кисти рук должны быть расположены на ширине плеч. Голова, туловище и ноги должны составлять прямую линию. Пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6161/conspect/226183/

[image: https://resh.edu.ru/uploads/lesson_extract/6161/20190911161649/OEBPS/objects/c_ptls_2_27_1/c88d6246-36b0-4d00-9380-2c5fe042aa75.jpeg]

https://videouroki.net/razrabotki/tiestirovaniie-visa.html

youtube.com — источник видео  Тестирование - "Вис на время"(скопировать и вставить в поиск, посмотреть)

Д\з: выполнять вис(любой) виды висов в презентации, снять видео выполнения.
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