Физическая культура – 5 класс.
Самоподготовка 

	№
	Класс
	Дата
	Темы и вопросы для изучения
	справочные материалы
	Домашнее задание

	1
	5 Г
	
20.10

	Метание малого мяча с разбега (теория)
	Приложение №1.

	Выполнить комплекс упражнений
(см. приложение №1)


	
	
	
21.10
	Бег 600м( теория)
	Приложение №2.
	Выполнить комплекс упражнений
(см. приложение №2)

	
	
	27.10
	Бег 800м (теория)
	Приложение №3.
	Выполнить комплекс упражнений
(см. приложение №3)

	
	
	28.10
	Бег на средние дистанции (теория)
	http://mir-la.com/12253-beg-na-srednie-distancii.html
	Конспект
«Каким бывает бег на средние дистанции»



















Приложение №1
1. Пресс – 30 раз
2. Нижний пресс (лежа на спине, поднимаем ноги на 90 градусов) – 20 раз
3. Отжимания – 25 раз
[bookmark: _GoBack]
Приложение №2
1. Бег на месте, высоко поднимая колени (1 минута)
2. Прыжки на левой ноге (20 раз)
3. Прыжки на правой ноге (20 раз)
4. Прыжки на месте на двух ногах, высоко поднимая колени (20 раз)
5. И.п. Стойка ноги вместе – упор присев – упор лежа – упор присев – встали в и.п. (10 раз)
6. Прыжки ноги вместе – ноги врозь – 20 раз.
7. Выпрыгивания из упора присев – 15 раз


Приложение №3
1. Лежа ни спине «Велосипед» - 30 сек. 
2. Лежа на спине горизонтальные ножницы – 20 раз
3. Лежа на спине вертикальные ножницы – 20 раз

