Физическая культура- 5-6-7классы .
 02.05.2020 
Внимание с этой недели увеличиваем подходы и количество повторений.
Чтобы выставить оценки за 4 четверть начинаем изучать теорию. Каждый день по новой теме. И так 4 дня. На  5 день отвечаете на контрольные вопросы 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.

Выполнить после 1 урока 
Дистанционный урок по физкультуре

https://youtu.be/4FnQDU7iW-k

Выполнить после 2 урока
Выполнять  упражнения по 10 раз.
[image: https://cloud.prezentacii.org/18/09/73006/images/screen4.jpg]
Или комплекс упражнений выполняемых на уроке физкультуры в начале урока.
Выполнить после 3 урока.
Дистанционный урок физкультура.
Выполнять не как на видео два круга,а один круг после  урока.
https://youtu.be/dmziNJ01Ou0

Выполнить после 4 урока.
Выполнять  упражнения по 10 раз.

[image: https://cloud.prezentacii.org/18/09/73006/images/screen5.jpg]
Выполнить после 5 урока.
Для мальчиков!!!
Отжимание от пола:
 1 подход-30 раз, отдых-1минута
2 поход -20 раз, отдых-1минута
3 подход-10 раз, отдых-1минута
Упражнения для пресса:
Подъём туловища (можно использовать, например диван)
1 подход-25 раз, отдых-1минута
2 поход -20 раз, отдых-1минута
3 подход-10 раз, отдых-1минута
Для девочек!!!
Отжимание от пола:
 1 подход-15 раз, отдых-1минута
2 поход -10 раз, отдых-1минута
3 подход-5 раз, отдых-1минута
Упражнения для пресса:
Подъём туловища (можно использовать, например диван)
1 подход-25 раз, отдых-1минута
2 поход -15 раз, отдых-1минута
3 подход-10 раз, отдых-1минута













Выполнить после 6 урока.
Гимнастика для глаз / Упражнения для глаз
https://youtu.be/NRGQsVUQfzg

Внеурочное время: Разучить утреннюю зарядку. Выполнять каждый день как проснётесь. Смотрите видео
Утренняя зарядка для средней и старшей школы
https://youtu.be/Y-h7WvX65bE


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



04.05.2020
Выполнить после 1 урока.
Выполнять упражнения по 10 раз.
[image: https://fs00.infourok.ru/images/doc/221/13423/1/img4.jpg]
Выполнить после 2 урока.
Музыкальная разминка на уроке физкультуры.
https://youtu.be/g70Kh3VhG04 
Выполнить после 3 урока.
 С этой недели увеличиваем вес гантелей. (Если есть возможность)
Упражнения с гантелями. Если нет гантелей, то их можно заменить пластиковыми бутылками. Для девочек можно использовать  литровые; Для мальчиков можно использовать 1.5 литровые Каждое упражнение выполнять по 10 раз.
[image: https://myuniversal.ru/public/905-men.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 укрепление мышц спины и профилактика сутулости
https://youtu.be/ob7teTQT3iY 
Выполнить после 6 урока.
Упражнения для лечения и профилактики плоскостопия.
https://youtu.be/CK80R-Lr7Z4
Теория:
2. ГТО. Как выполнять. (Бег на 30,60,100метров. Бег на 1000,1500,2000 метров. Челночный бег) https://www.gto.ru/#gto-method
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Выполнить после 1 урока.
Все 3 упражнения выполнить по 30 раз.
Отдых между упражнениями 1,5 минуты.
[image: https://cf.ppt-online.org/files/slide/o/oBKGr5dquUNTiFWhQEw4eYkyL9f1Ic6z7P3DVj/slide-11.jpg]
Выполнить после 2 урока.
Все 3 упражнения выполнить по 25 раз.
Отдых между упражнениями 1,5 минуты.

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

Выполнить после 3 урока.

[image: http://i.mycdn.me/i?r=AzEPZsRbOZEKgBhR0XGMT1RkmEXqiVKXgpwjKAghhXnZeqaKTM5SRkZCeTgDn6uOyic]






Выполнить после 4 урока.
Упражнения для лечения и профилактики плоскостопия.
https://youtu.be/CK80R-Lr7Z4



Выполнить после 5 урока.
Выполнить упражнения для ног по 20-30 раз, в зависимости от уровня тренированности.
Отдых между упражнениями 1,5 минуты.

[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/up/html/2018/12/25/k_5c2170eb152de/492613_35.jpeg]











Выполнить после 6 урока.


[image: http://i.mycdn.me/i?r=AzEPZsRbOZEKgBhR0XGMT1RkmEXqiVKXgpwjKAghhXnZeqaKTM5SRkZCeTgDn6uOyic]
Теория:
3. ГТО. Как выполнять. (Бег на лыжах, подтягивание на высокой и низкой перекладине, метание малого мяча весом 150гр.,прыжок в длину с места)https://www.gto.ru/#gto-method
07.04.2020
Выполнить после 1 урока.
Дистанционный урок по физкультуре
https://youtu.be/4FnQDU7iW-k
Выполнить после 2 урока.
Для мальчиков!!!
Отжимание от пола:
 1 подход-30 раз, отдых-1минута
2 поход -20 раз, отдых-1минута
3 подход-15 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
Для девочек!!!
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-25 раз, отдых-1минута
2 поход -20 раз, отдых-1минута
3 подход-15 раз, отдых-1минута
Выполнить после 3 урока.
[image: http://i.mycdn.me/i?r=AzEPZsRbOZEKgBhR0XGMT1RkmEXqiVKXgpwjKAghhXnZeqaKTM5SRkZCeTgDn6uOyic]


Выполнить после 4 урока.
Разминка перед физическими упражнениями в домашних условиях. Физкультура дома.
https://youtu.be/-WqZLCMLPXQ
Выполнить после 5 урока.
Упражнения для профилактики плоскостопия.
https://youtu.be/CK80R-Lr7Z4
Выполнить после 6 урока.
[image: http://i.mycdn.me/i?r=AzEPZsRbOZEKgBhR0XGMT1RkmEXqiVKXgpwjKAghhXnZeqaKTM5SRkZCeTgDn6uOyic]
Теория
4. ГТО. Как выполнять. (Плавание, стрельба, прыжки в длину с разбега) https://www.gto.ru/#gto-method
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Выполнить после 1 урока.
Упражнения для мышц спины
[image: https://img.labirint.ru/rcimg/f291816c0fb22c8fdc6ba93e8a918b2c/1920x1080/comments_pic/1614/7_c8fa55a27eb4effb8b551457add9b9a6_1460056256.jpg?1460056211]
Выполнить после 2 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 3 урока. 
1. Гимнастика для глаз / Упражнения для глаз https://www.youtube.com/watch?v=NRGQsVUQfzg  

Выполнить после 4 урока. 
Разминка перед физическими упражнениями в домашних условиях. Физкультура дома.
https://youtu.be/-WqZLCMLPXQ
Выполнить после 5 урока. 
Дистанционный урок физкультура.
Выполнять не как на видео два круга,а один круг после  урока.
https://youtu.be/dmziNJ01Ou0
Выполнить после 6 урока.
1. Гимнастика для глаз / Упражнения для глаз https://www.youtube.com/watch?v=NRGQsVUQfzg  
Теория:
[bookmark: _GoBack]Напишите, к какой ступени - нормы ГТО   вы подходите по возрасту. И перечислите, какие испытания (тесты) вы должны сдавать.
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BTOPOU KOMMNJMeKC

*OTBe/ieHMe HOrM Hasaj

C nogHMMaHueM pyK BBepX (puc 1)
*Kpyru corHyTbiMu U NPSIMBIMK pyKammn
(puc 2)

*lpyXMHUCTBIE HAK/OHBI Bnepes (puc
3)

*MoaHMMaHNe noo4yepesHO NPSAMbIX HOT
(puc 4)

*MpornGaxune B ynope néxa c3agu (puc
5)

*U13 ynopa npuceB ynop néxa (puc 6)
*MoaHMMaHVe NPSAAMbIX HOT NéXa Ha
cnuHe (puc 7)

*Bbinajbl HOraMu B CTOPOHbI

*TIpLDKKM C OTBeAGHNEM HOT B
CTOPOHbI.

*XoAb6a Ha mecTe.
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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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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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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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KomnneKcblynpaskHeHUM ans
MaJIb4MKOB U AeBOYeEK 5-7 Knaccos.

Komnnekc 1.

1.MotarnBaHume. MoAHMMaACH Ha HOCKM, PyKM BBEPX, CMOTPUTE Ha Nasiblibl
PYK, NPOrHUTECH.

2.KpyroBble ABUKEHMA NPAMbIMM PyKaMu Brepes M Ha3aj.
3.TIpy>KMHMCTbIE HaKNOHbI Bnepe. Horu B KoneHAx He crubaTb!
4.MeaneHHble HaKoHbl Ha3aa.

5.Hak/10HbI B1€BO M BNpaBo, PYKMU Ha nosce.

6.MoATArMBaHME COrHyTOM HOTU K TPYAM.

7.MpucefaHnA Ha BCeM CTYNHe, CMIMHY CTapaiTech JepxaTb NpAMO.
8.TIpbIXKKM Ha MecTe C NOBOPOTamM BJIEBO M BMPaBoO.

9.CroKo#MHas x_q,qbﬁa [0 BOCCTaHOB/IEHMSA AbIXaHMA.

»
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KomnneKkcbl ynparkHEHUM ANns
MaJIb4MKOB U AeBOYEK 5-7 Knaccos.

Komnnekc 2.

1.MoTArnBaHue.

2.HaknoHbI B CTOPOHbI, PYyKM BBEPX.

3.Hakn0Hbl BNepea, KosleHu npAmble.

4.KpyroBble iBUKEeHUA Ty/I0BMLLA BIEBO M BNPABO C MaKCMMasIbHOM
AMMNIUTYAOM.

5.CrubaHune u pasrubaHue pyK B yrope nexa.

6.lpuceaanHua Ha nanbLax, CNuHa npamas.

7./lepxacb 0HOM PYKOM 3a ONopy, Max1 Horamm B CTOPOHbI, Bnepes, Hasaz.
8.MpbIXKKM Ha 06enx Horax.

9.CroKoiHas xozb6a C NOAHMMAHMEM PYK Ha BAOXE M OMyCKaHMEM Ha BblJOXe.





