
Задания по физкультуре

   Дата 26 апреля 2022г.

Тема:  Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Цель:    ТБ на уроках физической культуры. Оздоровительные системы физического воспитания. Тест - подъем туловища в сед за 30 сек.                                                                                                                         Ход урока: Выполнить ОРУ. Выполнить комплекс круговой тренировки для развития  скоростно- силовых качеств.                     Просмотреть презентацию по ссылке:   https://studbooks.net/667492/turizm/razvitie_skorostno_silovyh_kachestv_metodom_krugovoy_trenirovki_zanyatiyah_fizicheskimi_uprazhneniyami                                                                                                                Домашнее задание:                                                                                  Выполнить: Тест - подъем туловища в сед за 30 сек. ( снять на видео)                                                                                                                             
   Дата 27 апреля 2022г.

Тема:  Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Цель:    ТБ на уроках физической культуры. Оздоровительные  мероприятия по восстановлению организма.                                                           Ход урока: Выполнить ОРУ. Выполнить комплекс круговой тренировки для развития скоростно- силовых качеств.                     Просмотреть презентацию по ссылке:  https://studme.org/188004134117/meditsina/metodika_sostavleniya_individualnyh_programm_fizicheskogo_samovospitaniya_zanyatiy_ozdorovitelnoy_rekr                                                                                              Домашнее задание:                                                                                  Выполнить комплекс упражнений:                                                             Комплекс VI
1. Подскоки на двух ногах с подниманием рук вверх под счет.

ИП — основная стойка: 1) подскок, ноги в стороны, руки вверх; 2) подскок в ИП; 3) подскок, руки за голову; 4) подскок в ИП.

2. Прыжок вверх с переходом в упор присев и упор лежа.

ИП — основная стойка: 1) принять упор присев; 2) прыжком перейти в упор лежа; 3) вернутся в упор присев; 4) выпрыгнуть вверх и т. д.

· 3. Сгибание-разгибание рук в упоре сзади, опираясь руками на скамью.

· 4. Поднимание туловища, лежа поперек скамьи с закрепленными

ногами.

5. Прыжок на двух ногах вверх, ИП — основная стойка: 1-3 —

подскоки на месте; 4 — прыжок вверх с подтягиванием коленей к груди.

6. Прыжки со сменой ног.

ИП — выпад одной ногой вперед, руки на колене впереди стоящей ноги. Выпрыгнуть вверх и сменить впереди стоящую ногу.

· 7. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа с попеременным подниманием одной ноги назад.

· 8. Попеременные выпрыгивания вверх на одной ноге.

ИП — полуприсед на одной ноге, туловище в наклоне вперед, касаясь грудью бедра, руки вниз; при прыжке — туловище разогнуть, руки в стороны (упражнение «воробей»): 10—20 прыжков на каждой ноге.

подтягивая колени к груд

9. Подскоки на месте с попеременными махами одной ногой вперёд и хлопками ладонями под бедром: 10—20 прыжков на каждой ноге.


