Адаптивная физическая культура 3 класс
Тема урока: «Плавание. Средства закаливания. Правила безопасности во время занятий плаванием»
Цель урока:
1. Формировать практические навыки и умения, необходимые для организации занятий физическими упражнениями в их оздоровительной, индивидуальной формах.
2. Закаливание организма.
Домашнее задание: Отработка упражнений перед занятием плаванием. Заниматься только в спортивной одежде в присутствии родителей в безопасной среде
Упражнения 1. Из положения лежа на животе одновременно поднимание вверх рук и ног, при этом руки и ноги прямые, носки оттянуты, голова лбом касается коврика, дыхание ровное, глубокое.
Упражнение 2. И.П. – то же. Оторвать прямые ноги от коврика, выполнять вертикальные движения ногами от бедра, колени слегка сгибаются, носки направлены друг к другу.
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YnpaxHeHUss gNAs MbiWL, CNUHbI

1. Croiixa na Konemsix. [[porHyThCst, pyKku BBepY,
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2. Vnop cros Ha Konensix. MaxH nonepemenso
KaK/I0H HOTOMH Ha3aj-BBepX.
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3. Ynop crost Ha Koniensix. Beiru6asice, onycrurs
TO/I0BY, BISIHYTH XKHBOT. [TporuGasice, noauaTs
ronosy.
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MNEPEA NAABAHUEM NPUHATb AYLL BE3 KYNAABHBIX IPUHAMEXHOCTEM
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InaBars ceayer ¢ myCThM KeJTyTKOM.
Tlnaats cniefyeT B KynaibHOM KOCTIOME, TIOTHO
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PesnHOBAs WAMOUKa HA TOJIOBE HANICBASTCS 11t
3AUHTBI KOPHEH BOJIOC OT PACIIATHIBAHHS NOTOKAMH
BOJIBL.

TIpek ie uem HBIPSITH B Gacceiin HyKHO NPHHSATH
Tenbii Ay,
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Mamamega

Ipasunsroe dsixanue
npu n1a6aHHH

* Hyoeno nocmossiro caedums,
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JIEKCHI YTIpaXx
MaJIbYHKOB H AeBouek 1- 4 xkiaccos.

Kommieke 2.

1.Torsruane.

2.HakJIOHBI B CTOPOHBI, PYKH BBEPX.

3.HakJIoHbI BIiepe L, KOJIEHH MPSIMbIE.

4.Kpyropble IBHKEHHS TYJIOBHIIA BJEBO H BIPABO ¢ MAKCHMAJIbHOH aMILIMTY JIOi.
5.CruGanne u pasrnbanue pyK B yrope jieka.

6.Ipucetanns Ha NajblaX, CIIHHA NPSAMAst.

7.Jepkach 0Ol PYKOit 3a ONOPY, MAXH HOFaMH B CTOPOHBI, BIIEPE]L, HA3a L.
S.TIpLIKKH Ha OGEHX HOFAX.

9.CriokoitHasi X0b6a ¢ MOIHHMAHHEM PYK Ha BIOXE H OITYCKAHHEM HA BBLIOXE.
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