2 класс. Физическая культура 15.12.2023”
Тема урока: Упражнения с гимнастическим мячом.
Смотреть по ссылке: https://www.youtube.com/watch?v=Q9h9Yfc1tqc 
Смотреть видео только в присутствии родителей.
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Если нет возможности выполнить практическую часть, то ознакомиться только с теоретической частью.
Выполнять упражнения только в присутствии родителей.
(Соблюдать технику безопасности к месту занятия, одежде и обуви)
Если при выполнении задания почувствовали дискомфорт или недомогание немедленно остановиться и сообщить родителям.
Если есть освобождение от занятий физической культурой на данный период, то ознакомиться только с теоретической частью.
Домашнее задание: Визуально ознакомиться с упражнениями с мячами. 
При возникновении вопросов и для отправления домашнего задания писать учителю на электронный адрес: trener_1975@mail.ru
*По утрам делать зарядку.
*При работе за компьютером через 25-30 минут выполнять зарядку для глаз и физические упражнения.
image1.jpeg
i s

Puc. 2. OcHoBHbIE NONOKEHHS MAYa: Puc. 3. Jlepxanne
@~ BHU3; 6 — BBEPX; 6 — Briepe] Mmaua

VIpascHeHMS ¢ MAYOM, BEINOJHSEMEIE CTOS

-7
kg Puc. 4. Crofixa Horw BvecTe, Ma4 i3y, [ToaHsTS-
. Csi H HOCKH, MAY BBEpXY
\
\ %
7 BInonusTS ¢ NoHOM aMIAMTY0#. Pyku npambie.
N Korna ms4 BBepXy, NpOrHyThCS M NOCMOTPETH Ha

Hero.

Puc. 5. Croiika HOTH BMecTe, M4 BHH3Y. JleByio
HOTY Ha3aj Ha HOCOK, MA4 BBepxy. To xe npasoit
HOro#

BhINoAHATL ¢ N0/AHOM aMIUHTY/10i. Pyku npambie.

Kor:ia M#4 BBCPXY, NIPOTHYTBCA W MOCMOTPETS Ha
Hero.
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Puc. 6. Croika Horw BuecTe, Mt BBEpXy. Crit-
Gatme 1 pasruGaHme pyK ¢ MAHOM

BBINONHATH C NONHOA aMIIMTYI0H, Ge3 nay3.
Tynosuiue npsmoe .

Puc. 7. Croiika Horu Bmecte. CrubGanue
1 pasruGanHe pyK C MAYOM MEped rpyAblo
(Ha MecTe, B ABHKEHHH)

TpH pasruGaHHH pyKH NOTHOCTHIO BLINPAMISTS
B JIOKTEBLIX CYCTABAX, A NIPH CTHOAHHM MAYOM
kacarbest rpyau. CruGanue u pasruGanme pyk
BLINONHATE HA YPOBHE MLIEH.

Puc. 8. Croiika HOTH 1IMpeE ey, MAY B JIEBOH
pyxe. IlepeBoa Ma4a ¢ pyKH Ha pyKy BOKpYT L

BbINONHATL C/eBa HaNpaBo W CNpasa HaNEeBo
B GLICTPOM TeMmrle.

Puc. 9. Croiika HOTH LUMPE NJ1eY, MAY B NPaBOi
pyke Buu3y. [TepeBoa MA4a ¢ pyku Ha pyKy
BOKPYT Ty/IOBHULIA

'YnpaxkHeHHE BHINONHATL HA MECTE H B ABHIKE-
HMM C/1eBa HANPABO H CTIPaBa HA/CBO.
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Puc. 10. Croiixa HOrH Ha WUMPHHE NieY,
Ma4 BHu3y. Kpyrosbie nsiwkenus pyk
C MAYOM B BEPTHKAIbHOM MIOCKOCTH
B 1PABYIO H JIEBYIO CTOPOHbI

Kpyrossie ABHXEHHR BBINONHATH
¢ 6oA1bLIO#H aMNHTYI0/ NPAMBIMK PY-
KaMmH.

Puc. 11. Crofixa HOTH Ha LWMPHHE NIeY, MSY BNIEPEaH. Kpyrossie aike-
HHA TYJIOBHILEM B JIEBYIO H MPABYIO CTOPOHbI

BuinonaTs ¢ NoHOM aMILTHTYNOM H MAKCHMAIHBIM HAKIIOHOM TyI0-
BHLLA Ha3all.
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l:_rl_dr‘, Puc. 12. Croiika Horn BMecTe, MaY ne-
\\/= pen rpyasio. Haknow Bnepen, mau

BBEPX

Ipu naknowe Horu He crubarte
B KOJIEHHbIX CycTaBax. HakoH Bbinos-
HATH NPAMBIMH PYKaMH.
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Puc. 16. Croiika Horv BMecTe, MAY BHHU-
3y. Jlyroit BieBO MAY BBEPX H HAKIIOH Ty-
JIOBHILA BIPABO, NPaBYIO HOTY B CTOPO-
HY Ha HOCOK. BbinpamuThes, npucra-
BHTb npasyio Hory. Jlyroii BieBo — mau
BHu3. To ke, B APyryio cropony

VnpakHeHne BbINOIHATE CAUTHO, MSY
BHW3y He 3ajiepkuBaTh. Pyku Bce Bpe-
M3 npambie. OTCTaBIAA HOTY B CTOPO-
HY Ha HOCOK, BEC TE€/1a Ha Hee He nepe-
HOCUTB. Bee aBMkeHnA Aenath B iuLe-
BOH IJI0CKOCTH.

Puc. 17. Croiika Ha n1eBoii Hore, npa-
Bas Ha FTHMHACTHYECKOH CKameike, May
BBepxy. Haknonsi Bnpaso. To e,
€O CMEHO# NOJIOXKEHHA HOr

BhInonnats ¢ Gonbuioi aminTya0i,
Gea nay3. Pyku npambie. Msu ynepxu-
BaTh CTPOIO HaJl rO/I0BOH.

Puc. 18. Croiika HorW wupe naey.
PyKH BCTOPOHbI, MAY Ha NPaBOii pyKe.
[Mepeson Maua ¢ pyku Ha pyky Han
ronoBoi

Tpy OTBeNCHHH PYKH C MAYOM B CTO-
POHY HOra crubaeTcs B KOJIEHHOM Cy-
crase. May Haj ronoBoi, HOrH nps-

Mble.
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