Технологическая карта по временной реализации образовательной программы с применением электронного обучения и дистанционных технологий по физической культуре для 5 «Б», 6 «А», 6 «Б» классов (с 20.04.2020 по 30.04.2020)

	Класс
	Дата
	Тема урока/ занятия
	Содержание работы
	Контроль
	Дата выполнения контрольных мероприятий
	Обратная связь с учителем

	5 «Б»

6 «А»

6 «Б» классов


	20-30 апреля 2020 года
	Легкая атлетика
	В 5 «Б», 6 «А», 6 «Б» классах выполняем практические упражнения (ОФП для поддержания формы).
	Учащиеся высылают на указанную почту видео-отчет тренировки и дневник самоконтроля.

 Упражнения указаны ниже таблицы в приложении №1.

В таблице расписано три комплекса, каждый день по одному комплексу, после трех дней прохождения, повторяем комплекс.
	Каждый день по одной тренировке, занятие не более 15-20 минут.
	
vasya.lukashevich.94@bk.ru ( ученики высылают выполненную работу на почту)

номер для WhatsAPP
+79185214346( сюда видео высылать не нужно)



Дневник самоконтроля.

ФИ, класс______________________________________

Апрель с 20-30 число

	Показатели/ дата
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пульс в покое
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пульс после выполнения комплекса
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение 1
Выполняем упражнения каждый день. От ученика требуется видео и график самоконтроля, при записывании видео, требуется перед началом занятий, сказать свою фамилию, имя, класс и дату выполнения упражнений. Когда листаете читайте внимательно класс.

Комплекс упражнений 1

Темы четверти: легкая атлетика для 5-Б класса
 Практика:
1. Упражнение    
Приседания на одной ноге с поддержкой («пистолетик»)
на левой и правой ногах:

    девочки – 3 подхода по 7 раз

     мальчики – 4 подхода по 10 раз. 

2. Упражнение     Поднимание туловища из положения «лёжа на спине», руки – за головой в замке, ноги фиксированы:   

3 подхода по 15 раз – мальчики.

3 подхода по 10 – девочки.

3. Упражнение 
  Наклоны вперёд из положения сед ноги врозь, на 1-4 наклон вперед, на 5 задержаться на 10 секунд( ноги не сгибать), на 7-8 наклон вперед, на 9 задержаться на 10 секунд( ноги не сгибать).

      4 подхода 

4.  Упражнение 
   Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (на опоре 30-40 см.):

       2 подхода по 15 раз- Мальчики.

       2 подхода по 10 раз- Девочки. ( с колен не допускается)

5. Упражнение   Бёрпи ( исходное положение стойка ноги врозь, руки на поясе, 1-упор присев, 2 упор лежа, 3 упор присев 4 выпрыгиваем вверх руки вверх)

3 подхода по 15 раз мальчики.

3 подхода по 10 девочки.                         
Комплекс упражнений 1

Темы четверти: легкая атлетика для 6-А,Б класса.   

Практика:  
1. Упражнение 
    Приседания на одной ноге с поддержкой («пистолетик»)

на левой и правой ногах:

    девочки – 3 подхода по 7 раз

     мальчики – 4 подхода по 10 раз. 

2. Упражнение     Поднимание туловища из положения «лёжа на спине», руки – за головой в замке, ноги фиксированы:   

3 подхода по 15 раз – мальчики.

3 подхода по 10 – девочки.

3. Упражнение  Наклоны вперёд из положения сед ноги врозь, на 1-4 наклон вперед, на 5 задержаться на 10 секунд( ноги не сгибать), на 7-8 наклон вперед, на 9 задержаться на 10 секунд( ноги не сгибать).

      4 подхода 

4.  Упражнение 
   Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (на опоре 30-40 см.):

       2 подхода по 15 раз- Мальчики.

       2 подхода по 10 раз- Девочки. ( с колен не допускается)

5. Упражнение   Бёрпи ( исходное положение стойка ноги врозь, руки на поясе, 1-упор присев, 2 упор лежа, 3 упор присев 4 выпрыгиваем вверх руки вверх)

3 подхода по 15 раз мальчики.

3 подхода по 10 девочки.

Комплекс упражнений 2

Темы четверти: легкая атлетика для 5-Б класса.   

Практика:
1. Упражнение 
Выпрыгивание из упора присев. 

3 подхода по 30 секунд на максимальное количество раз.

2.Упражнение 

     Наклоны вперёд до касания ладонями пола с фиксацией в складке.

     3 подхода по 15 секунд

 3. Упражнение 
     Из исходного положения «лёжа на животе» ноги зафиксировать, руки за головой, прогнуться в спине. 

     3 подхода по 30 секунд на максимальное количество раз.

4.  Упражнение     мальчики: Сгибание и разгибание рук  в упоре «лёжа», ноги на повышенной опоре:  3 подхода по 10 раз.

     девочки: Сгибание и разгибание рук  в упоре «лёжа», руки на повышенной опоре:  2 подхода по 10 раз.

5. Упражнение      бег на месте.

И.п. принимаем упор лежа, и выполняем бег на месте. ( обязательно, тело горизонтально)

3 подхода по 25 секунд- мальчики.

3 подхода по 20 секунд девочки.

      

Комплекс упражнений 2

Темы четверти: легкая атлетика для 6-А,Б класса.   

Практика:
1.Упражнение Выпрыгивание из упора присев. 

3 подхода по 30 секунд на максимальное количество раз.

2.Упражнение 

     Наклоны вперёд до касания ладонями пола с фиксацией в складке.

     3 подхода по 15 секунд

 3. Упражнение 
     Из исходного положения «лёжа на животе» ноги зафиксировать, руки за головой, прогнуться в спине. 

     3 подхода по 30 секунд на максимальное количество раз.

4.  Упражнение 
     мальчики: Сгибание и разгибание рук  в упоре «лёжа», ноги на повышенной опоре:  3 подхода по 15 раз.

     девочки: Сгибание и разгибание рук  в упоре «лёжа», руки на повышенной опоре:  2 подхода по 10 раз.

5. Упражнение 
      бег на месте.

И.п. принимаем упор лежа, и выполняем бег на месте. ( обязательно, тело горизонтально)

4 подхода по 30секунд- мальчики.

3 подхода по 25 секунд девочки.

Комплекс упражнений 3

Темы четверти: легкая атлетика для 5-Б класса.   

Практика:
1. Упражнение 
И.п. полуприсед руки согнуты скрестно к груди, спина прямая

Выполняем выпригивания, с фиксацией на 5, 10,15 по 5 секунд в полуприсиде.

2 подхода по 15 раз.

2. Упражнение 
     Из исходного положения «лёжа на животе», руки за головой, отрываем плечи от пола.

3 подхода по 10 раз.

3.Упражнение     

Планка

     3 подхода: 1- 1 минута, 2- 45 секунд, 3-30 секунд

РОДИТЕЛИ МОГУТ ВЫПОЛНИТЬ ВМЕСТЕ С ДЕТЬМИ!
 4. Упражнение 
Из исходного положения упор лежа выполняем поднос ног к груди

1-упор лежа, 2- упор присев. 3 подхода по 15 раз.(важно! Выпрямляем тело до горизонтального положения!)

5.  Упражнение ( выполняем связкой подходы)
    1 принимаем упор лежа и выполняем 10 отжиманий, без отдыха меняем положения, задним хватом к табуретке выполняем сгибание разгибание рук 10 раз

6. Упражнение      

Из положения лежа на спине, руки вдоль туловища, лопатки прижаты к полу, оторвать ноги на 10-15 сантиметров.

1-сгибанием ноги к груди 

2-исходное положение.

3-4 тоже самое

Важно! Ноги после того как оторвали от пола до окончания подхода не опускаются на пол.

Выполняем 2 подхода по 15 раз.

Комплекс упражнений 3

Темы четверти: легкая атлетика для 6-А,Б класса.   

Практика:
1.Упражнение 
И.п. полуприсед руки согнуты скрестно к груди, спина прямая

Выполняем выпригивания, с фиксацией на 5, 10,15 по 5 секунд в полуприсиде.

2 подхода по 15 раз.

2. Упражнение 
     Из исходного положения «лёжа на животе», руки за головой, отрываем плечи от пола.

3 подхода по 10 раз.

3.Упражнение     

Планка

     3 подхода: 1- 1 минута, 2- 45 секунд, 3-30 секунд

РОДИТЕЛИ МОГУТ ВЫПОЛНИТЬ ВМЕСТЕ С ДЕТЬМИ!
 4. Упражнение 
Из исходного положения упор лежа выполняем поднос ног к груди

1-упор лежа, 2- упор присев. 3 подхода по 15 раз.(важно! Выпрямляем тело до горизонтального положения!)

5.  Упражнение ( выполняем связкой подходы)
    1 принимаем упор лежа и выполняем 10 отжиманий, без отдыха меняем положения, задним хватом к табуретке выполняем сгибание разгибание рук 10 раз

6. Упражнение      

Из положения лежа на спине, руки вдоль туловища, лопатки прижаты к полу, оторвать ноги на 10-15 сантиметров.

1-сгибанием ноги к груди 

2-исходное положение.

3-4 тоже самое

Важно! Ноги после того как оторвали от пола до окончания подхода не опускаются на пол.

