Физическая культура- 8-9класс .
 25.05.2020 
Чтобы выставить оценки за 4 четверть изучаем теорию. 
Кто не ответил на вопросы!!!
Посмотрите презентацию. Ответьте на вопросы и пришлите ответы на 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.
Выполнить после 1 и 2 урока 
Онлайн физкультура. Возможно ли это?
Выберите 5-6 упражнений и выполните после 1 урока.
Другие упражнения после 2 урока.
https://youtu.be/PbdMW2zG_DQ
После 3 урока
Упражнения для укрепление мышц спины и профилактика сутулости
https://youtu.be/ob7teTQT3iY
После 4 урока
Упражнения для лечения и профилактики плоскостопия.
https://youtu.be/CK80R-Lr7Z4







После 5 урока
Гимнастика для глаз / Упражнения для глаз
https://youtu.be/NRGQsVUQfzg
После 6 урока
Дыхательная гимнастика Стрельниковой. Видео занятие. Основной комплекс за 11 минут.
https://youtu.be/yPAYTeoWsiI


Внеурочное время: Разучить утреннюю зарядку. Выполнять каждый день как проснётесь. Смотрите видео
Утренняя зарядка для средней и старшей школы

https://youtu.be/Y-h7WvX65bE







26.05.2020
После 1 урока
Танцевальная физкультминутка для детей и их родителей.
https://youtu.be/9kR1pZ79BdM
После 2 урока
Отжимание от пола:
 1 подход-20 раз, отдых-1минута
2 поход -15 раз, отдых-1минута
3 подход-10 раз, отдых-1минута
Упражнения для пресса:
Подъём туловища (можно использовать, например диван)
1 подход-30 раз, отдых-1минута
2 поход -20 раз, отдых-1минута
3 подход-15 раз, отдых-1минута
После 3 урока
10 Действенных Упражнений Для Улучшения Зрения
https://ok.ru/video/839522388659

После 4 урока
Все 3 упражнения выполнить по 35 раз.
Отдых между упражнениями 1 минута.

[image: https://cf.ppt-online.org/files/slide/o/oBKGr5dquUNTiFWhQEw4eYkyL9f1Ic6z7P3DVj/slide-11.jpg]
Выполнить после 5 урока.
Упражнения для укрепление мышц спины и профилактика сутулости
https://youtu.be/ob7teTQT3iY
Выполнить после 6 урока.
10 Действенных Упражнений Для Улучшения Зрения
https://ok.ru/video/839522388659

27.05.2020
После 1 урока
Физминутка для 5-11кл.
Выполнить 2 раза
https://ok.ru/video/10959194837
После 2 урока
Вариант общеразвивающих упражнений
https://vk.com/video-82216084_171206812

После 3 урока
[image: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0c10/000674af-a8a870e4/img17.jpg]







Выполнить после 4 урока.
Упражнения для пресса
Есть три уровня, каждый ученик сам выбирает уровень.

[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-pdb/1662426/1696fb51-39ef-403d-9b51-d6f42abd6849/s1200?webp=false]
Выполнить после 5 урока.
Упражнения для профилактики плоскостопия.
https://youtu.be/CK80R-Lr7Z4
Выполнить после 6 урока.
10 Действенных Упражнений Для Улучшения Зрения
https://ok.ru/video/839522388659

28.05.2020
Выполнить после 1 урока.
Дистанционное обучение по предмету физкультура. Круговая тренировка легкоатлетов для 5-11кл.
https://youtu.be/kq7fQRyuGqs
Выполнить после 2 урока. 
Все 3 упражнения выполнить по 35 раз.
Отдых между упражнениями 1 минута.


[image: https://cf.ppt-online.org/files/slide/o/oBKGr5dquUNTiFWhQEw4eYkyL9f1Ic6z7P3DVj/slide-11.jpg]
Выполнить после 3 урока.
Улучшаем зрение / Гимнастика для ГЛАЗ
https://youtu.be/dXzbQhu3IBg

Выполнить после 4 урока.
Выполнить упражнения для ног по 20-30 раз, в зависимости от уровня тренированности.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/up/html/2018/12/25/k_5c2170eb152de/492613_35.jpeg]
Выполнить после 5 урока.
Лечение и профилактика плоскостопия у детей и взрослых.
https://youtu.be/ahOay7ZLam4
Выполнить после 6 урока.
Улучшаем зрение / Гимнастика для ГЛАЗ
https://youtu.be/dXzbQhu3IBg

29.05.2020
Выполнить после 1 урока.
Дистанционный урок по физкультуре

https://youtu.be/4FnQDU7iW-k
Выполнить после 2 урока.
Комплекс общеразвивающих упражнений
https://youtu.be/pLT1ZiVBaK0
Выполнить после 3 урока.
Физические упражнения для школьников
https://youtu.be/10C6BU4gYnA
Выполнить после 4 урока.
Дистанционный урок физкультура
https://youtu.be/dmziNJ01Ou0
Выполнить после 5 урока.
Отжимание от пола:
 1 подход-25 раз, отдых-1минута
2 поход -15 раз, отдых-1минута
3 подход-10 раз, отдых-1минута
Упражнения для пресса:
Подъём туловища (можно использовать, например диван)
1 подход-30 раз, отдых-1минута
2 поход -20 раз, отдых-1минута
3 подход-15 раз, отдых-1минута

Выполнить после 6 урока.
Улучшаем зрение / Гимнастика для ГЛАЗ
https://youtu.be/dXzbQhu3IBg
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Выполнить после 1 и 2 урока 
Онлайн физкультура. Возможно ли это?
Выберите 5-6 упражнений и выполните после 1 урока.
Другие упражнения после 2 урока.
https://youtu.be/PbdMW2zG_DQ
После 3 урока
Упражнения для укрепление мышц спины и профилактика сутулости
https://youtu.be/ob7teTQT3iY
После 4 урока
Упражнения для лечения и профилактики плоскостопия.
https://youtu.be/CK80R-Lr7Z4
После 5 урока
[image: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0c10/000674af-a8a870e4/img17.jpg]
После 6 урока
Дыхательная гимнастика Стрельниковой. Видео занятие. Основной комплекс за 11 минут.                                       https://youtu.be/yPAYTeoWsiI
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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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TMMHACTUKA 0N TNA3

MpoAoMKNTENbHOCTD M YACTOTA: 2-3 pa3a B AeHb NO 1-2 MUK
Kaxpoe ynpaxHeHne BbINoNHATL No 10-15 cexkyna
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FIT“ESS [FTEIET] YNPAXHEHUS ANg NPECCA
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1 nogsev koenyca 2 nomsem ¢ nosopotow 3 nomsem Hor wa so reAmYco

4 PACKNALYLIKA 5 ONYCKAHHE HOr 6 CKPYYHBAHUA TA3A
YPOBEHbD | noé HOBVODEHM KaXgoro ynpaxHeHus

YPOBEHb Il 10 nosropeHuit
YPOBEHb IIl - 20 nosropeHitit
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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




