[bookmark: _GoBack]4 класс(дист.обучение)

Каждое утро делать УФЗ(утренняя физзарядка)(5-6 упр.)
   В течении дня выполнять следующие упражнения: 
1) Отжимание (20 раз) -мальчики ,10 раз - девочки (в течении дня 5 подходов)
2) Приседание (20 раз )-мальчики ,14 раз - девочки (в течении дня 5 подходов)
3) Качать пресс в течении дня 40 раз -мальчики , 30 раз -девочки.
4)Гибкость (уделяем времени хотя бы каждый день по 15 минут)
5)Бег на месте или по квартире(Каждый день по 14 мин, распределяем в течении дня)
6)Различные игры с родителями (Каждый день по 15 мин)                            
 В последующем эти нормативы буду принимать в школе!!!

Домашние задания по физической культуре 4 класс
Домашнее задание № 1.
Заведите тетрадь по физической культуре. Составьте таблицу 
с рисунками «Составляющие здорового образа жизни»
Домашнее задание № 2.
Задание 1.Одним из важных элементов здорового образа жизни 
является двигательная активность человека. И начинаться она 
обязательно должна с утренней гимнастики. Напишите свою 
рекламу утренней гимнастике, в которой в 5–6 предложениях 
убедите в ее пользе и необходимости.
Задание 2. Составьте свой комплекс утренней гигиенической 
гимнастики, оформите его в своей тетради и выполните его.
Домашнее задание № 3.
Выполнять комплекс акробатических упражнений
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