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Самоподготовка.


	Класс
	дата
	Тема и вопросы для изучения 
	Электронный ресурс
	Домашнее задание
	Дата сдачи
	Форма сдачи

	10Б
	06.05-28.05
	Теоретическое освоение  материала.  Правила судейства соревнований по легкой атлетике, по футболу. ОФП.
	Учебник  Физическая культура 10-11. В.И.Лях.https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah

	Выполнять ОФП.
Заполнять дневник самоконтроля. (Приложение №1).

 Ответить на вопрос:  Какие ошибки допускаются школьниками во время бега на короткие дистанции, в эстафетном беге.(Приложение №2).
	21.05
	WhatsAhh 8-938-155-54-34,  электронная почта  Lyudmila.noskina@yandex.ru







Приложение №1
Дневник самоконтроля
Моя ежедневная физическая нагрузка.

ФИ _______________
Класс_____________
Возраст____________
ПРИМЕР
	№
	дата
	Утренняя гимнастика
	Выполни упражнение в быстром темпе:

	Результат шагомера
(за день)
(км, м)*
(если есть) 

	
	
	
	15 прыжков ноги  вместе, затем быстро15 приседаний
(указать количество выполненных серий)
	15 раз пресс лежа на спине, затем быстро 15 раз сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
(указать количество выполненных  серий)
	

	

	8.05
	+
	2 серии
	2 серии 
	1км 356 м

	

	9.05
	10 упр.
	1 серия
	3 серии
	2.км 899 м





Приложение №2.
Вопросы.
1.Какие ошибки допускаются школьниками во время бега на короткие дистанции, в эстафетном беге.
2.Правила судейства соревнований по легкой атлетике.
(ответ присылать голосовым сообщением на WhatsAhh  8-938-155-54-34)

