Группа № 60
Предмет: Физическая культура

31.01.2017

02.02.2017

03.02.2017

Урок № 42, 43, 44

Задачи:  развитие двигательных качеств, освоение знаний и умений для самостоятельной работы

Гимнастика: развитие силовой выносливости

ППФП: развитие кондиционных и координационных качеств методом круговой тренировки

1. Разминка согласно комплекса, как на уроке № 41

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. Выполнить 3 подхода по 15-20 повторений с перерывом до 2 минут.

ППФП – круговая тренировка, 30 секунд работа, 30 секунд отдых и переход на следующую станцию против часовой стрелки.

Станции

1. И.п. лёжа на полу, руки вдоль туловища

1-поднять прямые ноги – выдох

2-опустить, не касаясь пола-вдох

2. Приседание, руки за голову

3. И.п. – о.с. 

1- Поднять руки вверх, прогнутся

2- Наклон, коснутся пола, ноги не сгибать

4. Упражнение «Планка»

5. И.п. – руки на пояс. Прыжки со сменой положения ног.
6. И.п. – упор лёжа на согнутых руках держать 30 сек.

7. И.п. –руки на пояс, глаза закрыты, правая нога впереди левой, стоять 30 секунд

3. Изучить правила игры в волейбол

Группа № 61

Предмет: Физическая культура

31.01.2017

01.02.2017

Урок № 40,43

Задачи:  развитие двигательных качеств, освоение знаний и умений для самостоятельной работы

Гимнастика: развитие силы и гибкости

1. Отжимание от лавочки или от высокой опоры, выполнить 3 подхода по 15 повторений.
2. И.п. сед на полу, ноги согнуты и закреплены. Подъём туловища в сед, выполнить 3 подхода по 20-30 повторений.
3. И.п. – сед на полу, ноги врозь. Наклоны туловища к левой, посредине, к правой. Выполнить по 20-30 наклонов в трёх подходах.

4. Приседания: 3 подхода по 20-30 повторений.

5. И.п. – лёжа на боку. Подъём поочерёдно левой, затем правой ноги. Выполнить 3 подхода по 15-20 повторений.

6. Упражнение «Планка» стоять 30-60 секунд.

Домашнее задание: Изучить жесты судей в волейболе. 

Группа № 64

Предмет: Физическая культура

31.01.2017

02.02.2017

03.02.2017

Урок № 58, 59, 60

Задачи:  развитие двигательных качеств, освоение знаний и умений для самостоятельной работы

Гимнастика, акробатика

- перекаты в группировке назад, вперёд;

- подъём ног в положении лёжа на полу за голову;

- стойка на лопатках;

- кувырки вперёд

Круговая тренировка 

1. Подъём туловища в сед 30 сек.

2. Наклоны туловища из И.п. – о.с. руками коснуться пола – 30 сек.

3. Упражнение «Планка» стоять 30 секунд.

4. Отжимания от лавочки – 30 сек.

5. Ходьба в выпадах, руки за голову

6. И.п. – о.с. 

1- упор присев

2- упор лёжа

3- упор присев

4- о.с.                      

7.  И.п. – лёжа на животе, руки прямые вперёд, ноги не касаются пола стоять 30 сек

8. И.п. – ноги вместе, руки в стороны

1- Ноги врозь, руки вниз
2- И.п.

Прыгать 30 сек.
Домашнее задание: Подъём туловища в сед 3х25 – 30 раз, упражнения для развития гибкости 

Группа № 65

Предмет: Физическая культура

02.02.2017

03.02.2017

Урок № 63, 64

Задачи:  развитие двигательных качеств, освоение знаний и умений для самостоятельной работы

Гимнастика, акробатика

- перекаты в группировке назад, вперёд;

- кувырок вперёд

- кувырок назад

- стойка на голове и руках, обратить внимание на расположение рук и головы. Должен быть треугольник.

Варианты выполнения стойки на голове:

- у стены с помощью

- у стены без помощи

- выполнить упражнения в целом со страховкой

Круговая тренировка 

1. Подъём туловища в сед 30 сек.

2. Отжимание от пола – 30 сек.

3. Приседание – 30 секунд
4. Отжимание, как на брусьях. И.п. – упор руками на стульях, ноги на опоре – 30 секунд
5. И.п. – лёжа на полу на животе, руки вперёд, ноги не касаются пола держать 30 сек.

6. Отжимания от пола, упор узкий – 30 сек.

7. И.п. – сед ноги врозь на полу

Наклоны:

1 – к левой

2 – посредине

3 - к правой

4 -И.п.

30 секунд 

8. И.п. – полуприсед, руки вперёд стоять 30 сек. 

Домашнее задание: Отжимания от пола – 3х20 раз 

Подъём туловища в сед – 3х25 раз 

