Дистанционное обучение начинается с 01.11. 2021г.
Ребята!  Приглашаю вас на дистанционную форму обучения. Это современно, интересно и очень удобно. Программный материал по предмету  я  буду размещать на сайте  СШ 18  и в ВК, вы будете иметь возможность заниматься в домашних условиях, Если нужна будет консультация по предмету, вы можете получить ее по телефону 071 412 26 11 и в ВК

Учитель : Степаненко В, П,
Класс - 11
Предмет – Физическая культура
Тема- 2 
Урок – 15, 16
Дата проведения:- 12.11. 2021


Уважаемые ребята!
Приобщайтесь к утренней зарядке!!
Это очень полезно для организма и настроения!!!

[bookmark: _GoBack]Смотри видео  https://youtu.be/BUY8FM0o52c
  Запомни!!!!
Утренняя зарядка — это комплекс физических упражнений, выполняемый в утренние часы для перевода организма из состояния сна к бодрствованию. Основные задачи – активирование физиологических процессов, повышение общего тонуса, работоспособности, создание бодрого настроения.

Тема урока: . Подтягивание на перпекладине
Цель:  совершенствовать технику подтягивания на перекладине; повторить технику  челночного  бега .прыжка в длину с места, метание малого мяча
[image: https://karlmorgans.com/images/sport-i-fitnes/kakie-mishci-rabotayut-pri-podtyagivanii-na-turnike-opisanie-kompleks-uprazhnenij-i-otzivi_5.jpg][image: https://images-na.ssl-images-amazon.com/images/I/91S0%2BGQCKXL._SL1500_.jpg]
	Структура занятия 
	Содержание урока
	Методическое сопровождение

	Подготовительная часть

	О.З. История метания  Виды метания 
- Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса);
- медленный бег;
 -комплекс общеразвивающих упражнений.
	Все упражнения выполнять за 2 часа до и после еды

	Основная часть
 
	Самоконтроль перед выполнением
упражнений (измерение
пульса);
-техника подтягивания на перекладине 
 Смотри видео по ссылке
https://youtu.be/Aih2S-TryxU
- специальные  беговые и прыжковые упражнения 
- повторить технику  челночного  бега, .прыжка в длину с места, метание малого мяча 
Смотри видео предыдущих уроков 
	Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений

	Заключительная часть

	- приведение организма в относительно
спокойное состояние
	Упражнение на дыхание

	Домашнее задание
	Выполнить  подтягивание на перекладине 

	Сделать фото выполнения упражнения)
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