Физическая культура- 1-3 классы .
25.05.2020 
Внимание с этой недели увеличиваем подходы и количество повторений. 
Уважаемые родители и ученики 2-3классов. Чтобы выставить оценки за 4 четверть, пришлите фотографии. Например, как вы выполняете зарядку (прыгаете через скакалку, отжимаетесь и т.д.) и присылаете WhatsApp (89228057776) или на электронную почту(serikgalii1975@mail.ru)
ВАЖНО!!! Ребята каждый из вас знает свою медицинскую группу здоровья. У кого освобождение не выполняйте сложные упражнения.
Посмотреть видео ролик по ссылке и выполнять упражнение физкультминутки  вместе с героем мультфильма.  
Выполнить после 1 урока 2 раза: Название видеоролика «Физминутка для 1 класса». Но эту физкультминутку также могут выполнять учащиеся 2-4 кл.
https://youtu.be/RrRLrjCseC8
Выполнить после 2 урока 
Гимнастика для детей младшего школьного возраста
https://youtu.be/HuU6lPY6XTc

Выполнить после 3 урока 
С этой недели начинаем увеличивать подходы:
Все 3 упражнения выполнять  2 подхода по 10 раз (кому сложно выполняют по 7раз)
Отдых между подходами 1минута, а между упражнениями 2минуты.

[image: https://cf.ppt-online.org/files/slide/o/oBKGr5dquUNTiFWhQEw4eYkyL9f1Ic6z7P3DVj/slide-7.jpg]


Выполнить после 4 урока; 

Прыжки через скакалку вперёд 40 раз, отдых 1 мин. 
Прыжки через скакалку назад 40 раз, отдых 1 мин
Приседание 20 раз (один подход)

Выполнить после 5 урока
https://youtu.be/wUvRO6hi1ag
Примечание: Гимнастику для глаз можно выполнять каждого урока!!!

ГТО. Как выполнять. (Сгибание разгибание рук, поднимание туловища, наклон) https://www.gto.ru/#gto-method



Физическая культура- 1-3классы .
 26.05.2020 
Выполнить после 1 урока
Гимнастика для глаз / Упражнения для глаз
https://youtu.be/NRGQsVUQfzg


Выполнить 3 упражнения для ног по 15-25 раз, в зависимости от уровня тренированности.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/up/html/2018/12/25/k_5c2170eb152de/492613_35.jpeg]
Выполнить после 2 урока
Упражнения для пресса:
Подъём туловища (можно использовать, например диван)
1 подход-25раз, отдых-1минута
2 поход -15раз,отдых-1минута

[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-pdb/245485/231d0340-a1be-4c0b-b1e4-64d4ad2f9acc/s1200]
Выполнить после 3 урока 
Физкультминутка (рекомендовано учителям)https://youtu.be/abd1NWTWfEs
 
Выполнить после 4 урока; 
Прыжки через скакалку вперёд 40 раз, отдых 1минута
Прыжки через скакалку назад 35 раз, отдых 1 минута
Приседание 20 раз (один подход)
Выполнить после 5 урока
Гимнастика для детей младшего школьного возраста
https://youtu.be/HuU6lPY6XTc











27.05.2020

Выполнить после 1 урока 2 раза: Название видеоролика «Физминутка для 1 класса». Но эту физкультминутку также могут выполнять учащиеся 2-4 кл.
https://youtu.be/RrRLrjCseC8
Выполнить после 2 урока 
Гимнастика для детей младшего школьного возраста
https://youtu.be/HuU6lPY6XTc
Выполнить после 3 урока 
Все 3 упражнения выполнить 2 подхода по 20 раз
[image: https://cf.ppt-online.org/files/slide/o/oBKGr5dquUNTiFWhQEw4eYkyL9f1Ic6z7P3DVj/slide-11.jpg]
Выполнить после 4 урока; 
Все 3 упражнения выполнить 2 подхода по 20 раз
Отдых между упражнениями 1минута.

[image: https://cf.ppt-online.org/files/slide/o/oBKGr5dquUNTiFWhQEw4eYkyL9f1Ic6z7P3DVj/slide-8.jpg]
Выполнить после 5 урока

Разучить утреннею зарядку и выполнять каждое утро. «Весёлая утренняя зарядка для ребенка»
https://youtu.be/4Oxoa4mKlUA













28.05.2020
Выполнить после 1 урока 

Выполнить упражнения для ног по 15-25 раз, в зависимости от уровня тренированности.
Отдых между упражнениями 1,5-2 минуты.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/up/html/2018/12/25/k_5c2170eb152de/492613_35.jpeg]

Выполнить после 2 урока; Физкультминутка                         https://youtu.be/abd1NWTWfEs
Выполнить после 3 урока 
Прыжки через скакалку вперёд 40 раз, отдых 1 мин. 
Прыжки через скакалку назад 35 раз, отдых 1 мин
Приседание 29 раз (один подход) 





Выполнить после 4 урока; 
Все упражнения выполнять по 10 раз

[image: http://900igr.net/up/datas/251172/005.jpg]
Выполнить после 5 урока
[image: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0c10/000674af-a8a870e4/img17.jpg]




29.05.2020
Выполнить после 1 урока 2 раза: Название видеоролика «Физминутка для 1 класса». Но эту физкультминутку также могут выполнять учащиеся 2-4 кл.
https://youtu.be/RrRLrjCseC8
 
 Выполнить после 2 урока 
Физические упражнения для школьников
https://youtu.be/10C6BU4gYnA
Выполнить после 3 урока 
Все 3 упражнения выполнять по 2 подхода по 15-25 раз, в зависимости от уровня тренированности.

[image: https://cf.ppt-online.org/files/slide/o/oBKGr5dquUNTiFWhQEw4eYkyL9f1Ic6z7P3DVj/slide-7.jpg]

Выполнить после 4 урока; 
Прыжки через скакалку вперёд 40 раз, отдых 1 мин. 
Прыжки через скакалку назад 35 раз, отдых 1 мин
[bookmark: _GoBack]Приседание 20 раз (один подход)

Выполнить после 5 урока
https://youtu.be/wUvRO6hi1ag
Примечание: Гимнастику для глаз можно выполнять каждого урока!!!
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1. Tlpucey c onopoii Ha pyku. BuicTpo Betars,
MOJHATHCA Ha HOCKH, PyK#H BBepX. Bepayrhes B wan.

2. Cros yneperbcsi 0/{HOI HOIOH, COPHYTOW B KoJIeHe, B
Kpa# CTy/1a, HAKJIOHWThCS BIEPE] H KOCHYTh s
PYKaMH CIIHHKH CTYZ1a. 3aTeM yrepersest Apyroi
HOTOH H BBLITIOIHUTEL TOXKE camoe,

3. Tlpucepanusi, pyKH Briepéj, cnuHa npsaMas
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MpbbKKA

1. Pyku na nosc. [IpLUKKK HOPH BMECTe, HOPH BPO3b.

2. Pyxu ua nosic. IpLUKKH HOMM BPO3b, HOI'H CKPECTHO.

3. Pyku Ha nosice. [IpbDKKH, NOAHMMAas ronepemMeHHo
BBEpPX TO NPaByIo HOrYy, To eByio. Horu B Koneusx ne
crubars
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1.

3.

YnpaxHeHUs 418 MbILL, XUBoTA

Cuja. ITopunmas npasyio HOTY, ¢1e1aTh XJI0TIOK HajL
Hei, onycTuth. To XKe sieBoii HOroi

Jléxa Ha cnune. [Moguumas npsambie HOMH BBEpX,
CTapaThCs J0CTaTh HOCKAMH 110/ 33 FO/I0BOH

A

Jléxa Ha cinie. Me/I/IeHHO CeCTh, BO3BPATHTLCA B
w.n. Horu B Konensx He crubars
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TEKCHI
MAaJIBIAKOB H IeBOUEK 1- 4 K1accos.

Komnnekc 2.

1ITorsirusanue.

2.HakJI0HbI B CTOPOHDI, PyKH BBEPX.

3.Haxjionn! Briepes, KosieHu npsvble.

4.KpyroBbie ABIKeHMS TYJIOBULIA B/IEBO M BIIPABO C MAKCHMa/IbHOU aMITIUTY /104,
5.CruGanme 1 pasrubanne pyK B yrope jiexa.

6.I1pucesanmst Ha najibLAX, CIIMHA TIPSIMAst.

7.Jlepack oaHO# pyKoit 32 O1IOPY, MaXH HOraMH B CTOPOHDI, BIIEPe, Ha3az,
8.I1pbiKKH Ha 06EMX HOTaX.

9.CriokoitHas xoab0a € MOAHMMAHMEM PYK Ha BAOXE H OMyCKAHMEM Ha BbIZOXE.
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TMMHACTUKA ANA TNA3

poAOMKMTENbHOCTD M YACTOTa; 2-3 pasza B AeHb NO 1-2 MiH
Kapoe ynpaxHeHme BbinonkaTs no 1015 cekyHA
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YnpaXHeHUs AN MbIWLY PYK W CUHBI

1. TTpucep c onopoii Ha pyku. lllararensHbie ABIKeHUsA PyKaMu Brepé 1o
NONOKeHHst yriop éka. CTYynHH HOr ocTaloTes Ha mecte. [Tocsie 9T0r0 ToTUKOM HOP

APHHATH H.IL

2. ¥Ynop néxa. Crubanne u pasrubanme pyk. ”

3. Ynop crosi, onupasick pyKamu o CH/IeHbe CTy/aa.
Crubanne u pasrubanmne pyk.




