Дистанционное обучение. Физическая культура.

1 - 2 класс.
Тема: Подвижные игры (техника безопасности на уроках при проведении подвижных игр, правила выполнения игр); общая физическая подготовка

3 - 4 класс.

Тема: Гимнастика (техника безопасности на уроках при занятиях гимнастикой, техника кувырков, стоек, перекатов); общая физическая подготовка

5 - 9 класс.

Тема: Гимнастика (техника безопасности на уроках при занятиях гимнастикой, техника кувырков, стоек, перекатов, прыжков, висов); общая физическая подготовка

ВНИМАНИЕ! РАСПРЕДЕЛЯЕМ ВСЕ ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ И ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ с  16.11.20г. по 20.11.20г.

План с 16.11.20г. по 20.11.20г.:

1. Просмотр и анализ учебного видео "Техника безопасности на уроках физической культуры при занятиях гимнастикой" по ссылке: https://www.youtube.com/watch?v=9NRqBZ5cJFo&feature=emb_title
2. Просмотр страницы с описанием подвижных игр (для 1 - 2 классов)
3. Просмотр и анализ учебного урока  по ссылке в таблице №1.
4. Для  3 - 9 класса. 
В ТЕТРАДИ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ ОПИСЫВАЕМ ТЕХНИКУ БЕЗОПАСНОСТИ НА УРОКАХ при занятиях гимнастикой; техника кувырков, перекатов, висов.  ОБЪЁМ КАЖДОГО ЗАДАНИЯ - ОДНА СТРАНИЦА РУКОПИСНОГО ТЕКСТА УЧЕНИЧЕСКОЙ ТЕТРАДИ (КРАТКО И ОСНОВНОЕ). ГЛАВНЫЕ И КЛЮЧЕВЫЕ МОМЕНТЫ ПОДЧЕРКНУТЬ ИЛИ ВЫДЕЛИТЬ МАРКЕРОМ. Можно использовать любые источники информации. 
До 21 ноября отправляем сканы или фото ПИСЬМЕННЫХ РАБОТ НА ПОЧТУ dyakovsergey87@yandex.ru, КЛАССНОМУ РУКОВОДИТЕЛЮ ИЛИ В  СООБЩЕНИИ В ВК.
5. Выполняем домашний комплекс упражнений ОФП №1  три раза в неделю через день! Рекомендуется выполнять комплекс упражнений под контролем и руководством родителей. Обучающиеся спецгрупп «А» и «Б» выполняют комплекс ЛФК по своему заболеванию 

ВАЖНО! НЕ ЗАБЫВАЕМ О ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ И САМОКОНТРОЛЕ! ОТДЫХ МЕЖДУ ВЫПОЛНЕНИЕМ УПРАЖНЕНИЙ (СЕРИЙ ИЛИ СЕТОВ) 20-30 СЕКУНД ОБЯЗАТЕЛЕН!
	Таблица №1

	1
	Физкультура
	17.11

18.11

20.11
	«Прыгающие воробушки»
«Зайцы в огороде». Эстафеты.
Игры «Лисы и куры», «Точный расчет».
	Научиться играть в игру. Просмотреть урок. Выполнить тренировочные задания. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5729/start/189826/
Научиться играть в игру . https://dyakovs1987.ucoz.net/index/podvizhnye_igry/0-15
Научиться играть в игру . https://dyakovs1987.ucoz.net/index/podvizhnye_igry/0-15

	2
	Физкультура
	16.11

17.11
19.11

	Игры «Салки на одной ноге».
«Птица в клетке», «Салки на одной ноге».
Игры «Птица в клетке», «Салки на одной ноге»
	Научиться играть в игру . https://dyakovs1987.ucoz.net/index/podvizhnye_igry/0-15
Научиться играть в игру . https://dyakovs1987.ucoz.net/index/podvizhnye_igry/0-15
Научиться играть в игру . https://dyakovs1987.ucoz.net/index/podvizhnye_igry/0-15

	3
	Физкультура
	16.11

19.11

20.11

	Эстафеты. «Кузнечики», «Попади в мяч».

Выполнение команд 
Выполнение команд 
	Просмотреть урок.  Выполнить тренировочные задания. https://resh.edu.ru/subject/lesson/4237/main/223665/
Просмотреть урок.  Выполнить тренировочные задания. https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/start/279013/
Просмотреть видео.  Выполнить упражнения из видео.  

https://www.youtube.com/watch?v=zG7H-25rlSk&feature=emb_title

	4
	Физкультура
	17.11
18.11
19.11
	Строевые упражнения
Выполнение команд

Кувырок вперед, назад
	Просмотреть урок.  Выполнить тренировочные задания. https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/start/279013/
Просмотреть видео.  Выполнить упражнения из видео.  

https://www.youtube.com/watch?v=zG7H-25rlSk&feature=emb_title
Просмотреть урок.  Выполнить тренировочные задания.  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6219/start/195338/

	5
	Физкультура
	17.11

19.11


	Строевые упражнения
Висы. Строевые упражнения

	Просмотреть урок.  Выполнить тренировочные задания.  https://resh.edu.ru/subject/lesson/7453/start/261419/
Просмотреть видео.  Выполнить упражнения из видео.  

https://www.youtube.com/watch?v=zG7H-25rlSk&feature=emb_title


	6
	Физкультура
	16.11

20.11

	Баскетбол

Строевые упражнения
	Просмотреть урок.  Выполнить тренировочные задания. https://resh.edu.ru/subject/lesson/7154/start/271452/
Просмотреть урок.  Выполнить тренировочные задания.  https://resh.edu.ru/subject/lesson/7453/start/261419/

	7
	Физкультура
	17.11

18.11

	Строевые упражнения
Висы. Строевые упражнения 
	Просмотреть урок.  Выполнить тренировочные задания.  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3167/start/
Просмотреть видео.  Выполнить упражнения из видео.  

https://www.youtube.com/watch?v=zG7H-25rlSk&feature=emb_title

	8
	Физкультура
	16.11

20.11

	Баскетбол

Строевые упражнения 
	Просмотреть урок.  Выполнить тренировочные задания.  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3213/start/
Просмотреть видео.  Выполнить упражнения из видео.  

https://www.youtube.com/watch?v=-QjsVaOc5hg

	9
	Физкультура
	16.11

19.11
	Баскетбол

Строевые упражнения
	Просмотреть урок.  Выполнить тренировочные задания.  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3456/start/
Просмотреть урок.  Выполнить тренировочные задания.  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3424/start/


Домашний комплекс ОФП №1
1. «Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно (держим осанку; руки на поясе или согнуты в локтях) – 1 минута;

2. Разминка (любые упражнения по выбору на все суставы и на все группы мышц) – 4 минуты;

3. Отжимания с широкой постановкой рук (девочки с колен) – 2 серии (сета) по 5-8 раз;
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4. Обратные отжимания – 2 серии (сета) по 5 - 10 раз;
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5. Ситапы – 2 серии (сета) по 10 раз;
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6. Подъём таза из положения сед, упор сзади, согнув ноги – 2 серии (сета) по 10 раз;
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7. Приседания – 2 серии (сета) по 15 раз
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8. Приседания в выпаде - 2 серии (сета) по 10 раз на каждую ногу;
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9. Низкая планка – 2 серии по 10 секунд
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10 Низкая планка с вытянутой рукой – 10 секунд на каждую руку с отдыхом 3-5 сек.
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11 Упражнения на гибкость (растяжка) – 2-3 минуты

Любые упражнения по выбору и обязательно наклон туловища вперёд из положения сидя – 2 серии по 20 раз, выполнять медленно и плавно
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