2 класс 30.04 физкультура
Тема: «Тестирование подъема туловища за 30 секунд».
Описание:
- Исходное положение, лёжа на спине, ноги согнуты в коленях под углом 90*, руки за головой пальцами сцеплены в «замок». Партнёр прижимает ступни к полу. По команде учителя «Марш!» энергично согнуться до касания локтями коленей, обратным движением вернуться в исходное положение до касания лопатками гимнастического мата. Первые номера выполняют, вторые ведут счет. Вторые номера подходят записывать результат. Затем меняемся местами.
Ошибки: участник не касается локтями бедер (коленей), а лопатками мата, за каждую из которых не засчитывается количество упражнений. , стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных подъемов туловища. Например: «Раз, два, не считать, три».
 Обратить внимание на то, что необходимо следить за мышцами шеи, чтобы не удариться головой (несмотря на то, что тестирование проводится на мате).
[image: C:\Users\Мастер\Videos\Downloads\slide-16.jpg]
 Подвижная игра «Ловишка с мешочком на голове»
Выбирается водящий – «ловишка». У каждого игрока (включая водящего) на голове лежит мешочек. Игроки начинают убегать от «ловишки». Игрок, уронивший мешочек, садится на скамейку. Если «ловишка» роняет мешочек, то один из сидящих (ранее пойманных) игроков возвращается в игру. Игру желательно проводить на половину зала (если позволяют размеры зала). Игра проводится или до того момента, когда все игроки будут пойманы, или на время.
д\з: выполнять подъём туловища  из положения лежа на спине, прислать видео 30 сек, и ск-ко раз подняли.
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[TomHumanue TYyJIOBHIIA M3 ITOJIOKCHHS JIE)KA HA CITMHE

Tlo/HIMaHIIe TYTIOBHINA U3 TIOTIOKEHIL KA
BhimonHsiercst 13 UIT: feska Ha CIIMHE, pyKi
33 TOJIOBO, TOKTH BIIEPE1, HOTH COTHYTHI B
KOJIEHAX IO/ IIPAMBIM YIJIOM, CTYIIHI
TIPHKAThl IAPTHEPOM K HOJY.

VYACTHIIK BHITIONHSAET MAKCHMATTHHOE
KOMIYECTBO MOAHNMAHMIE (3a 1 MirH.),
Kacasich TOKTAMI befiep (KomeHeit), o
IOCITeAYIONIM Bo3BpaToM B M1

3aCUITHIBACTCS KOTITICCTRO PABIITHHO
BBUIOHEHHbIX TIO/HIMAHIIIE Ty TOBHIIA

JU151 BBITIOMHEHIIE TECTHPOBAHIIA CO3{AIOTCS
TIapEI, O/JUH 113 IAPTHEPOB BHIONHAET
YTpakHeHIe, APYToif YEPKIBACT Ero HOTH
3 CTyIIHI 1 FOJICHI I OHOBPEMEHHO BeJeT
CueT. 3aTeM yUACTHIKH MEHSIOTCS MECTAMIL

OmndKm:

1) oTcyTCTBIE KacaHILA TOKTSAMII Oeziep
(xoneHeit);

2) OTCYTCTBHE KACAHII TIOTIATKAMI MaTa;
3) HATTBIB! PASOMKHYTH " 13 3aMKa
4) cvemenne Taza





