[bookmark: _GoBack]Дневник
самоподготовки по физической культуре ученика(цы) ____ класса
МКОУ « Хмелёвская СОШ»__________________________________

1. Начинать с разминки( выполнять комплекс общеразвивающих упражнений(ОРУ) с мячом, скакалкой, обручем, палкой)
2. После выполнения ОРУ выполнять и заносить в таблицу:
а) силовые упражнения:
-отжимания от пола;
-подъем туловища ( пресс)
- глубокие приседания;
-гантели (можно использовать пластиковые бутылки с водой)
б) упражнения на гибкость:
- наклоны стоя, ладони в пол;
-наклоны сидя, к правой и левой ноге;
-касание ногами пола за головой;
в) упражнения на выносливость:
-прыжки на скакалке, любые варианты (время от 2-5 минут, количество прыжков от  200-400)
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Подготовить( не менее двух на понравившуюся тему, можно с рисунком)
 мини- проекты ( сообщения):
1.История возникновения игры «Гандбол» ( сайты http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/gandbol/,  http://handball.ru/bolelshhikam/istorija-gandbola/,https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%B1%D0%BE%D0%BВ и др)
2. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью 
( https://znanija.site/fizkulytura-i-sport/31761782.html
3. Ходьба, бег, прыжки, лазание как жизненно важные способы передвижения человека (https://qndex.com/box/blogs/211,
4. Выдающиеся бегуны России (https://www.sports.ru/photogallery/1022879177/, https://rsport.ria.ru/20130809/677167807.html)
5. Выдающиеся прыгуны России и СССР(https://ru.wikipedia.org/wiki, https://noev-kovcheg.ru/mag/2008-06/1203.html,, https://bolshoisport.ru/articles/10-luchshih-legkoatletov-rossii)

Можно использовать по всем предметам  такие электронные ресурсы:

1. "Российская электронная школа"

2. https://cifra.school/
