Здравствуйте, ученики 4а и 4б классов!
01-08.05
Ежедневно выполнять комплекс общеразвивающих упражнений.
1. «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!»
уроки смотрим по ссылке 
Повторение
Челночный бег  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4458/main/226585/
Бег на короткие дистанции. Высокий старт https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/main/278860/
11-15.05
Ежедневно выполнять комплекс общеразвивающих упражнений.
1. Поднимаясь на носки, развести руки в стороны (5–8 раз).
2. Круговые движения руками в обе стороны (по 6–8 раз).
3. Разведя руки в стороны и встав на носки, поднимать поочередно ноги (10–12 раз).
4. Присесть; вставая, принять положение «ласточки» (6–8 раз).
5. Бег на месте (8–10 с).
6. Наклоны туловища вправо и влево со скольжением рук по бокам и бедрам (10–12 раз).
7. Различные приседания: руки вперед, ноги вместе на ширине плеч и т. п. (10–12 раз).
8. Подскоки: ноги врозь и скрестно (30–40 с).
9. Потягивание и расслабление рук, наклон.
10. Круговые движения туловища 5–6 раз в каждую сторону.
11. Сгибать и разгибать руки в упоре о стул, стол (6–8 раз).
12. Лежа поднимать одну или обе ноги (6–8 раз).
13. Лежа скрещивать ноги и разводить в стороны (10–12 раз).
14. Лежа выполнять движение ногами – «велосипед» (от 30 с до 1 мин).
15. Прыжки со скакалкой 2–3 мин на месте и в движении. После паузы повторить.
16. Спокойная ходьба.
17. Водные процедуры.
уроки смотрим по ссылке 
Национальные игры (в гостях у народа Японии) https://resh.edu.ru/subject/lesson/6191/main/195236/ 
История возникновения и развития волейбола https://resh.edu.ru/subject/lesson/6225/main/196080/
Перемещения в волейболе https://resh.edu.ru/subject/lesson/3644/main/196106/
 Мяч летит, руки вверх! https://resh.edu.ru/subject/lesson/4631/main/225088/
18-22.05
Ежедневно выполнять комплекс общеразвивающих упражнений.
1. И. П. – стоя, ноги врозь, руки в стороны. Круговые движения руками вперёд и назад, с постепенным увеличением амплитуды. Повторить 10-12 раз.
2. И. П. – то же руки вперёд. 1-3 – пружинящие приседания на всей ступне. 4 – и. п. Повторить 10-12 раз.
3. И. П. – широкая стойка: ноги врозь, руки за голову. 1 – наклон туловища влево, 2 – и. п. 3-4 то же, в другую сторону. По 6-8 раз.
4. И. П. – то же руки опущены. 1-3 – пружинящие наклоны вперёд до касания руками до пола. 4 – и. п. Повторить 8-10 раз.
5. И. П. – основная стойка руки вперёд. 1 – мах правой ногой вперёд, достать носком пальцы рук. 2 – и. п. 3 – то же, махом левой. 4 – и. п. По 6-8 раз.
6. И. П. – выпад правой ногой вперёд, руки на колено. 1-3 – пружинящие покачивания туловищем. 4 – и. п. 5-8 – то же, с выпадом левой. По 6-8 раз.
7. И. П. – упор,  лёжа, 1 – согнуть руки, 2 – разогнуть. 4-6 раз.
8. И. П. – стоя, ноги врозь. 1 – подняться на носки, руки вверх (вдох). 2 – и. п.(выдох). 5-6 раз.
9. И. П. – стоя, ноги врозь, руки согнуты в локтях, туловище слегка наклонено вперёд. Работа руками, как при беге, с постепенным увеличением амплитуды и темпа. 30-40 секунд.
10. И. П. – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на носках (ноги в коленях не сгибать). 30-40 сек.
11. – Медленный бег на носках с высоким подниманием бедра. 40-50 сек.
12. – С восстановлением дыхания: руки вверх – глубокий вдох, с опусканием рук глубокий выдох.
13. Водные процедуры.
уроки смотрим по ссылке 
Что мы знаем о гимнастике https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/main/279017/
История происхождения легкой атлетики. Легкоатлетические упражнения https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/main/226266/
Домашнее задание: 
Не забывайте про технику безопасности при выполнении упражнений
1. Упражнение березка (стойку зафиксировать на 10 сек.)
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2. Приседание на двух ногах за 1 минуты
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3. Подъем туловища из положения лежа на спине (пресс) за1 минуту (ноги упереть во что-либо)
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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
Ежедневно выполнять комплекс общеразвивающих упражнений.
1. Ходьба с круговыми движениями головой.
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п.
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге).
4. Ходьба с прогибанием туловища назад и поочерёдным подниманием рук и возвращением в и. п.
5. Ходьба с хлопками под коленом согнутой ноги и за спиной.
6. Ходьба с маховой прямой ногой вперёд, касаясь ладонями носка. Руки в различных исходных положениях.
7. Ходьба широким шагом с поворотами туловища и размашистыми движениями рук.
8. Ходьба на носках с махом полусогнутыми ногами вперёд-вверх. 
9. Ходьба выпадами.
10. Ходьба на согнутых ногах, поочерёдно касаясь, пола коленями на каждом шагу.
11. Ходьба в приседе, держась за пальцы ног.
12. Ходьба с наклонами туловища в сторону (наклоны выполнять в сторону шагающей ноги).
13. Передвижение вперёд. Из упора стоя в наклоне перейти в упор лёжа; затем, толчком перенести согнутые ноги, вернуться в и. п.
Домашнее задание: 
Не забывайте про технику безопасности при выполнении упражнений
1. ПРЫЖОК ЧЕРЕЗ СКАКАЛКУ ЗА 1 МИНУТУ
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2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимание)(касание грудью 1,5 л. бутылки)
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3. Приседание на одной ноге, раз
[image: image5.jpg]



	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	5
	4
	3
	5
	4
	3

	6
	4
	2
	4
	2
	1


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!
