16.06.2020г.
Домашний комплекс ОРУ (обще развивающих упражнений- зарядка).
ЗАДАНИЕ: самостоятельно составить и выполнять комплекс ОРУ.
Цели и задачи:
- быстрое пробуждение и получение заряда бодрости;

- активизация работы мозга;

- укрепление сердечно- сосудистой системы;

- улучшение подвижности суставов;

Улучшение осанки.
Место занятий: квартира; площадь для выполнения комплекса не менее 2 квадратных метра.

Время выполнения комплекса: каждый день, утро.
Инвентарь: гимнастический коврик; плед; ковёр и.т.д.
16.06.2020г.
ЗАДАНИЕ (Повторение и обобщение изученного)
Выберите правильный ответ 
1. Планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями связано 

а) с индивидуальным подходом 
б) с наличием времени 


в) с физической подготовкой 
Ответ _________ 
2. Самостоятельные занятия проводятся по общепринятой структуре

 а) разминка, основная часть, заключительная часть
 б) основная часть, заключительная часть 
в) физическая подготовка, основная часть, заключительная часть 
Ответ _________ 
3. С ростом тренировок оздоровительный эффект 
а) постепенно снижается 
б) резко повышается 
в) постепенно повышается
 Ответ _________ 
 4. Какие дистанции в беге относятся к спринтерским?

 а) на длинные дистанции 
б) на короткие дистанции 
в) на средние дистанции 
Ответ _________ 
5. К какой группе мотивов к занятиям физической культурой относится: Стремление достичь определенного спортивного уровня, победить в состязаниях соперника 
а) Административные мотивы.

б) Воспитательные мотивы.

в) Соревновательно-конкурентные мотивы.

Ответ_________________
19.06.2020г.
Домашний комплекс ОРУ (обще развивающих упражнений- зарядка).
ЗАДАНИЕ: самостоятельно составить и выполнять комплекс ОРУ.
Цели и задачи:
- быстрое пробуждение и получение заряда бодрости;

- активизация работы мозга;

- укрепление сердечно- сосудистой системы;

- улучшение подвижности суставов;

Улучшение осанки.
Место занятий: квартира; площадь для выполнения комплекса не менее 2 квадратных метра.

Время выполнения комплекса: каждый день, утро.
Инвентарь: гимнастический коврик; плед; ковёр и.т.д.
19.06.2020г.
Задание: (вставить в таблицу правильный ответ)
	№/п
	Задание
	Правильный ответ

	1
	   Ответьте: Как называется данное упражнение  
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	2
	 Определите вид подачи, изображенной на рисунке.

1.
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	1.

2.

	3
	Отметьте упражнение на оценку гибкости.
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	написать цифру, на рисунке которого изображен правильный ответ:



	4
	На каком рисунке изображена олимпийская эмблема?
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	написать цифру:


	5
	Определите вид спорта.
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	1.

2.


20.06.2020г.
Домашний комплекс ОРУ (обще развивающих упражнений- зарядка).

ЗАДАНИЕ: самостоятельно составить и выполнять комплекс ОРУ.
Цели и задачи:
- быстрое пробуждение и получение заряда бодрости;

- активизация работы
Время: каждый день, утро.
Инвентарь: гимнастический мозга;

- укрепление сердечно-сосудистой системы;

- улучшение подвижности суставов;

Улучшение осанки.
Место занятий: квартира; площадь для выполнения комплекса не менее 2 квадратных метра.
Время выполнения комплекса: коврик; плед; ковёр и.т.д.
20.06.2020г.

Домашний комплекс ОФП (общая физическая подготовка).

ЗАДАНИЕ: самостоятельно составить и выполнить комплекс ОФП.
Цели и задачи: совершенствовать технику выполнения базовых упражнений ОФП (общая физическая подготовка); развивать физическое качество силу посредством упражнений с собственным весом; формировать приёмы самоконтроля при самостоятельном выполнении комплекса упражнений.

Место занятий: квартира; площадь для выполнения комплекса не менее 2 квадратных метра.

Инвентарь: гимнастический коврик; плед; ковёр и.т.д.

Время выполнения комплекса: в любое удобное время с 10.00 до 13.00 и с 16.00 до 20.00. не менее трёх раз в неделю.
