Здравствуйте, ученики 1а класса!
01-30.05
Ежедневно выполнять комплекс общеразвивающих упражнений (чередовать).
1. Комплекс ОРУ 
2. «Ловля комара»И.п. – о.с. ноги на ширине плеч. Повороты туловища вправо-влево, руки вверх, хлопок в ладоши. Вернуться в исходное положение.
Текст: «Руки вверх поднять пора, чтоб поймать нам комара, а потом их дружно вниз – в стойку прежнюю вернись!»
2. «Самолет»И.п.- ноги на ширине плеч, руки в стороны, наклоны туловища вправо и влево.
Текст: «Руки ставим все в разлет, появился самолет. Мах крылом туда-сюда. Делай – раз, и делай – два!»
3. «Флюгер»И.п. – о.с. руки за голову. Повороты туловища вправо и влево.
Текст: «Флюгер строится у нас, повращаемся сейчас. Ветер – справа, ветер – слева – флюгер вертится умело»
4. «Дровосек»И.п. – нога на ширине плеч, руки вверху, пальцы в за-мок». Наклоны вперед с глубоким выдохом (Все хором произносят «Бах»)
Текст: «Дровосеками мы стали, топоры дружно подняли и, руками сде-лав взмах, по полену сильно «Бах!»
5. «Карлики и великаны»И.п. – о.с. Присесть, руки положить на коле-ни, голову опустить. Подняться на носки, руки вверх, прогнуться.
Текст: «Чудеса у нас на свете: стали «карликами» дети, а потом все сра-зу встали – «великанами» мы стали».
6. «Мяч»И.п. – о.с. Прыжки на обеих ногах.
Текст: «Скачет, скачет, скачет мяч, припустился резво вскачь. Скок, скок, скок – приземлился на носок»
7. «На парад»И.п. – о.с. Ходьба на месте с высоким подниманием коленей.
Текст: Сильный, смелый наш отряд, дружно вышел на парад. Выше ногу, тверже взгляд, как в строю идет солдат!»
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g}i Conep:xaHue Jlo3upos. oMY Pucynok
1. WM.IL- cT. HOTH BpO3b, P. BBEPX-Ha3al.
1- pBIBOK pyKaMH BHH3-Ha3aJ Pyxu npsmele. \\.
2- HUIL 6-8 pa3 PrIBOK pesue. p
3-4- TO XK€ CMOTpeTh BIepe]. !
2. W.IL- cT. HOTH BpO3b, P. IIepe] IP YABIO e .
1-2 - 2 peIBKa pyKaMH IepeJl IPYAbIO PEIBOK CMOTpeTh BIIepen. '
3 - [PAMBIMH PYKAMH B CTOPOHBI 6-8 pas PHIBOK pe3te.
4- HUIL
3. WUIL- 7o ke
1- 11')1}(/)]}2}(])1;0;’(1;}};]:)(;13;1113 BIIPaBO, IPABYIO Chotpers Brteper. ’\.
2. WUIL 6-8 pa3 JlomaTku cBecTH.
3-4 - TO XK€ BIEBO
4. WNIL- mmpoxas cToiika, p. B cTopoHBI CruHa mpsamMas,
1- HakIoH BIepex CMOTpETb BIIepes,
2 - TIOBOPOT TYJIOBHINA BIPABO 6-8 pa3 TIOBOPOT GOTIBIIE.
3 - TO XKe BIEBO TIoBOPOT BEIIIONHATH
4- WIL TYIOBHINEM.
S. HUIL- O.C.
1- HakIOH BIepelI, PyKH BIIepeX
2-3 - 2 NpyKXUHHUCTHIX HAKIOHA BIIepe] 6-8 pa3 Haxion HiKe.
4- HWUIL Horu mpsmele.
6. WN.IL- y3KasdCT., pYKH COTHYTHI B JIOKTIX
1- Max JIeBOi IOJTyCOTHYTOI BIlepen Pyxat padoTatoT
2 - TO JKe Hazax
PasHOHMEHHO, B TaKT C
3 - TO XKe BIepen 3-4 paza
HOTaMH.
4- HIL
o Max BeIIe.
5-8 - TO e IpaBoit
7. WNIL - y3Kag CT., TYIOBHIIE CIeTKa °
HAKIOHEHO BIIEPEN, P. COTHYTHI B
u— 2p. 10 TlocTeneHHO ycKOpSst
- paboTa pyK, Kak IIpH Gere 15cek. ABIKEHHS.
CMOTpeTh BIepe].
8. WNIL- y3Kad cTolika, p. Ha IOsC
Korenn B cTOpOHEI He (4
- Xozp0a Ha MecTe BRICOKO ITOJHUMas 10-12 pa3
Gepo Ha pazBoauts. Hory
CTaBHTb CBOOOIHO Ha
Yo TIepeTHIOK0 JacTh ¢
HOTY
CTOIIBL.
9. WIL- 7o xe o
- Ger Ha MecTe BBICOKO IIOTHHMAs Benpo Bize.
6enpo 2 paza 1o CMOTpeTh BIepe].
30 cex TynoBuIe 9yTh
BIIEpeN. $
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g}i Conepsxanue Jlo31poB. oMY Pucynox
1. WNIL- cT. HOTH BPO3b, P. 32 CIIHHOM
1- HaKIOH IOIIOBHI BIEpeX S —,
2 - HAKIOH Hasal 6-8 pas JTbIxamme csoﬁoﬂﬂoé
3 - HaKIOH BIepeN .
4- HWIL
2. WNIL- cT. HOTH BpO3b \\.‘>
1- Max pykaMH BBepX — Ha3aj Max BBEpX 3a TOJIOBY.
2-3 - 1BOIHOMN PHIBOK BHU3 — Ha3al 6-8 pa3 PrIBOK pesde. 4
4- HUIL Pyxu He cru6aTh.
3. WNIL- cT. HOTH BpO3b, PyKH B 3aMOK 32
CHHHOA TlogHATBCA BBIIIE. 1
1- mHomHATBCS Ha HOCKH
6-8 pa3 PrIBOK pesde.
2-3 - 71Ba IPYKHHHCTHIX PBIBKA Ha3a] ChoTpeTs Briepen 1
BBEPX
4- HWIL
4. WNIL- cT. HOTH BPO3b, IIPaB. PyKa BBEPX
1- pBIBOK pyKaMH Ha3ax Pyku mpsmele.
2 - CcMeHa IOJIOKEHHS PYK- PRIBOK 6-8 pa3 PHIBOK pe3de.
3-4- TOXKE CMOTpETH BIiepef.
5. HIL- O.C.
1- HaKIOH BIPABO, PYKH CKOIB3ST
BJIOJIb TYIOBHIIA 6-8 pa3 (Ij{a]mon HIDES. ®
2. WIL JyIIATH CHeT.
3-4 - TO iK€ BIEBO l
6. NIL- mmpoxas cTOKa, pYKH B CTOPOHBI
1 - HakIOH BIepeN, PyKH Ha ToJeHb 6-8 pas Haxiton HuKe.
2-3 - 7Ba IPYXHHHCTHIX HAKIOHA BIIepe] Horu He cruarts
4- WIL
7. WUIL- To3xe
1 - maxyton sIepex TIoBOPOT 6OTBITE. @
2 - TOBOPOT TYIOBHIR BIIPABO, JIEB. 6-8 pas Hor He CruGaTs. ﬁ
PYKY COTHYTb B JIOKTe
3 - ToKe BIEBO
4- HWIL
8. WNIL- cT. HOTH BpO3b
1- Max IIpaBoif COTHYTOI HazaJ -BBepX,
5. PHYHIM BBEpX 6-8 pa3 TIporayrecs. Max
3.4- 10 e TeBO IHPOKO H CBOGOIHO.
9. WIL- y3kas cToiika )
- IIPBIKKH BBEPX C OATATHBAHHEM
KOJIEH K TPYIH 10 7
[—— TIpBIKOK BBIIIE.
Benpo Bee.
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rft[ Conepsxanue J1031poB. oMy Pucynok
1. | HIL- cT. HOTH BPO3b, DYKH B 3aMOK \
1 BBEPX- Hasal HaxioH Huke.
2 - ;a]ﬁmﬂ BIIEpen 6-8 pas BbIIOJHSATE PE3KO.
e P Horu mpsMre.
3-4- TO XK€
2. | HUIL- ynop Iexa COTHYBIMCh
1-2-  BHIIPAMHTECS - YIIOP JI€kKa 4
3-4- WIL 6-8 pa3 Pyku He OTpHIBaTB. /\
3. | WIL- cex HOTH BPO3b, PYKH K ILT€YaM
1- TOBOPOT BNPaBO, pyKaMH TIoBopoT Gomble. ® ‘)
KOCHYThCS ITOJIa 6-8 pa3 Pyxu corayrs. Horn
2- UIL TIpSIMBIE. M
3-4-  TO e BIEBO
4. | WUIL- 1edYp Ha CIIHHY, HOTH H PYKH
COTHYTB
1-3- mepelTH B «@0CT» 3-4 pa3 Ta3 IOHATH BhHIIE
4- HUIL ¢
5. | WIL- ymop mpuceB
1- ymop nexa BBICTPO BO3BpALIATEC S Y
2- WIL 6-8 pa3 B UIL
3.4- TO Ke CruHa mpsaMas.
6. | WIL- umpokas cTolKa Ha IOJYCOTHYTBIX,
PYKI BEEPX HaxioH Gombe.
1- HaKIOH BIIPaBO 6-8 pa3 HOTT He BBIIDSMIATS
2 UIL P :
3-4-  TO e BIEBO
7. | WIL- ymop mpHceB, JeBas Hazal Ha HOCOK ®
- TIPEIKKH CO CMEHOI IIOTOKEHUS 2 pasa 1o BEIMOJHATE GBICTPO. %
HOT 30 cex
8. | HUIL- cT.HOIH BPO3b Py
1- TNIPBIKOK — «IIIaraT» MpaBoit
2- WUIL TIPBIKOK BBITIE. Q/
. 6-8 pa3
3-4-  TO XKe IeBoi Horu mpsmsle.





18-22.05
Домашнее задание: 
Не забывайте про технику безопасности при выполнении упражнений и делать разминку.
1. Упражнение березка (стойку зафиксировать на 5 сек.)
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2. Приседание за 1 минуты
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	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	35
	31
	17
	31
	17
	23


3. Подъем туловища из положения лежа на спине (пресс) за 30 секунд (ноги упереть во что-либо)
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	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	15
	12
	9
	15
	12
	9


Прислать видео, как вы выполняйте упражнения до 24 мая на ватсап по номеру 89042870833 или в ВК Наталья Терехова   https://vk.com/naterekhova78
ВАЖНО!!! Всегда в теме письма подписывайте фамилию имя и класс.
Съёмка в горизонтальном положении 
25-30.05
Домашнее задание: 
Не забывайте про технику безопасности при выполнении упражнений и делать разминку.
1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимание)(касание грудью 1,5 л. бутылки)
[image: image7.png]



	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	16
	9
	5
	12
	5
	2


2 Упражнение Ласточка, (сначала на левой ноге, потом на правой) зафиксировать на 10 сек. на каждой ноге.
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Прислать видео, как вы выполняйте упражнения до 30 мая на ватсап по номеру 89042870833 или в ВК Наталья Терехова   https://vk.com/naterekhova78
ВАЖНО!!! Всегда в теме письма подписывайте фамилию имя и класс.
Съёмка в горизонтальном положении 
Из ваших видео смонтирую общий ролик на память.
Всем спортивных успехов!
