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Изменения и дополнение в рабочую программу  по физкультуре 2 класс

В связи распространением коронавируса COVID-19 и введение режима самоизоляции. Дистанционное обучение.

Задание с 30 марта по 10 апреля

2 класс.

1. Выполнение утренней гимнастики.

2. Отжимание в упоре лежа 10 раз по два подхода.

3. Упражнения планка держать до 1минуты.

4. Бег на месте. Бег с захлестыванием голени. Бег с высоким подниманием бедра.

Теория 

	Класс 
	Дата 
	Тема занятия по физической культуре               
	Дом зад

	2
	06.04-10.04
	Твои физические способности
	учебник по физической культуре стр.151


Задание с 13 апреля 17 апреля

 2 класс.

1.Выполнение утренней гимнастики.

2.Отжимание в упоре лежа 10 раз по два подхода.

3.Упражнения планка держать до 1минуты.

4.Бег на месте. Бег с захлестыванием голени. Бег с высоким подниманием бедра.
5.Прыжок в длину с места толчком двух ног.
Теория 

	Класс 
	Дата 
	Тема занятия по физической культуре               
	Дом зад

	2
	13.04-17.04
	Твой спортивный уголок
	учебник по физической культуре стр.161


Задание с 20 апреля по 24апреля

2 класс.

1.Выполнение утренней гимнастики.

2.И.п. стоя. 1упор присев, 2 упор, лежа, 3 отжаться один раз, 4 упор присев, 5 из упора присев выпрыгнуть вверх хлопок руками над головой. Повторить 10 раз.
3.Стойка на лопатках.

4.Упражнения на равновесие, стоя на одной ноге «ласточка».
Снять видео на телефон как ты выполняешь дома физическое упражнения. ( например приседание или прыжки на скакалке, и.т.д.) прислать на ватсапп  номер(+79185406790 Владимир Викторович)
Теория 

	Класс 
	Дата 
	Тема занятия по физической культуре               
	Дом зад

	2
	20.04-24.04
	Физкультурная азбука
	учебник по физической культуре стр.163


Задание с 27апреля по 30апреля

2 класс.

1.Выполнение утренней гимнастики.

2.Сдача норматива за 30 секунд. Подъем туловища из положения лежа на спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу; руки за головой на затылке локти расставлены в стороны. Из положения лежа поднимает туловища до касания руками колен. Считать количество раз. 20 раз отлично. 
3.Упражнения на координацию, и.п. основная стойка правой рукой гладим себя по животу, а левой рукой хлопаем себя по ноге. Тоже самое со сменой рук.

4. Другое упражнение, и.п. стоя левая рука держится за мочку правого уха, а правая рука за кончик носа. Делаем впереди себя хлопок, затем левая рука берется за кончик носа, правая рука за левое ухо.

Снять видео на телефон как ты выполняешь дома физическое упражнения. Прислать на ватсапп  номер(+79185406790 Владимир Викторович)
Теория 

	Класс 
	Дата 
	Тема занятия по физической культуре               
	Дом зад

	2
	27.04-30.04
	советуем прочитать
	учебник по физической культуре стр.167


2 класс.
Задание с 6 мая по 15мая.
1.Выполнение утренней гимнастики.

2.Сдача норматива прыжок в длину с места толчком двух ног.  На улице или дома проводим черту. Отмеряем 1метр, затем 1метр 50 см. После разминки подходим к линии (носочками ни линию не наступать.) Ноги согнуты в коленях. Делаем один взмах руками вверх вперед, со второго взмаха отталкиваемся ногами, движение вверх вперед. Приземляемся на стопы ног. Измеряем свой прыжок по пяткам. Дается три попытки, лучшую попытку запоминаем или записываем. Это будет ваш результат. 
3.Упражнения на силу ног «пистолет», и.п. основная стойка (можно держаться за стену или за спинку стула) приседаем на правую ногу, а левую ногу вытягиваем вперед. Считаем, сколько раз смогли сделать. Теперь меняем ногу, приседаем на левой ноге, а правую вытягиваем вперед. Это упражнение позволяет оценить силу ног. 3-7раз удовлетворительно; 7-10 хорошо; более 10 раз отлично.

4.  Упражнение задержка дыхания. Сидя или стоя делаем глубокий вдох, задерживаем дыхания и засекаем время. 20 секунд удовлетворительно; 30 секунд хорошо; 40 секунд и более отлично.

Прислать мне видео или смс сколько сантиметров вы прыгнули с места толком двух ног. Прислать на ватсапп  номер(+79185406790  Владимир Викторович)

Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь. Гиппократ.

2класс

 Задание 18мая-29мая.

1.Выполнение утренней гимнастики.

2. подготовка сдача норматива челночный бег (3раза по 10м). На улице во дворе отмеряем дистанцию 10метров. После разминки подходим к линии по команде старт бежим к линии отмеченной 10метров касаемся ее рукой, бежим обратно к линии старта касаемся рукой и бежим назад к финишу. Засекаем  ваше время. 
3.Упражнения мостик из положения лежа. После разминки ложимся на пол руки впереди головы касаются ладонями пола, согнуты в локтях. Ноги стопы касаются пола, согнуты в коленях. Руки и ноги выпрямляем максимально прогибаемся в спине держать 3секунды.

4.  Упражнение проверка гибкости . Выполнение упражнения после разминки. И.п. сидя ноги вытянуты вперед , колени выпрямлены, носки направлены вверх. Делаем два пружинистых наклона, а третий максимально наклоняемся вперед тянемся руками к носкам. Если вы пальцами рук коснулись пальцев ног это удовлетворительный результат. Коснулись пальцы ног серединой ладони хороший результат. Коснулись запястьем руки отличный результат.

5. Ребята у кого есть возможность поиграть в бадминтон, классики нарисовать мелом, играть в резиночку или другие игры играйте и получайте удовольствие от движения. Пожалуйста пришлите мне видео.  

Прислать мне видео или смс сколько секунд вы прибежали челночный бег. Как вы выполнили упражнения мостик. Какой результат в наклоне. Прислать на ватсапп  номер(+79185406790  Владимир Викторович)

