[image: image1.jpg]1. Croiika na konensnx. [TporayTscs, pyku Beepx, {*%
BEPHYTHCS B H.IL

2. Ynop cros Ha Konensx. Maxu nornepemMesHo
KaxKA0H HOPO# Ha3a/l-BBEpX.

.

3. ¥Ynop cros Ha Konensx. Beirnbascs, onycruth =)
rOJIOBY, BISAHYTH JKHBOT. [Iporubasics, nogusTs J.
TONI0BY. Ko




[image: image7.jpg]1. Tlpucey c onopoii Ha pyku. BuicTpo Betars,
MOJHATHCA Ha HOCKH, PyK#H BBepX. Bepayrhes B wan.

2. Cros yneperbcsi 0/{HOI HOIOH, COPHYTOW B KoJIeHe, B
Kpa# CTy/1a, HAKJIOHWThCS BIEPE] H KOCHYTh s
PYKaMH CIIHHKH CTYZ1a. 3aTeM yrepersest Apyroi
HOTOH H BBLITIOIHUTEL TOXKE camoe,

3. Tlpucepanusi, pyKH Briepéj, cnuHa npsaMas
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YnpaxHeHua Ha nbi‘nruéanue

Pyxu k uieyam. [ToranyThCs — pyK# BBEpX
TloTsiHy ThOst — PYKH BBEpX.

Haknouurses — PYKH Hasaj

Pyku ckpectHo. [loguats pyku BBepx,
COMKHYTh Nabiibl B «3aMOK», OTAHYTHCA




[image: image10.jpg]1. Crojika HOTH BPO3b, PYKH Ha nosce.
HawnoHb! TY10BHIN@ BIIPARO H B/IEBO.

2. Cro#iKa HOI'M BPO3b, PYKH B CTOPOHbI,
Haknonel noo4epéHo 10 K npasoii, T0 K J1eBoi Hore,

3. HaxnoHbl Biepé, Kacaack pyKamu rnosa.
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3.

YnpaxHeHUs 418 MbILL, XUBoTA

Cuja. ITopunmas npasyio HOTY, ¢1e1aTh XJI0TIOK HajL
Hei, onycTuth. To XKe sieBoii HOroi

Jléxa Ha cnune. [Moguumas npsambie HOMH BBEpX,
CTapaThCs J0CTaTh HOCKAMH 110/ 33 FO/I0BOH

A

Jléxa Ha cinie. Me/I/IeHHO CeCTh, BO3BPATHTLCA B
w.n. Horu B Konensx He crubars
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VYHPG)KHeHMﬂ ANS MbIWL, PYK

1. Horu Bposs, pyku Briepéa-seepx. Pesko orsectn
PYKH Ha3aj, BEPHYTHCA B H.IL

2. Horu Bpo3b, pYKH COTHYThI Nepefi rpyabio. Pesk
BBINPAMHTE PYKH H Pa3BeCTH HX B CTOPOHLL
BePHYTHCS B H.II.

3. Croiika Ha Koneusx. Kpyroesie sikenns
NPAMBIMH PYKaMH Briepé u Hazaj,




[image: image3.jpg]YripakHeHWs Ans HopMUPOBaHUS MPaBUSIbHON OCaHKA

C MPEAMETOM HA rO/TOBE

CTos C NpeAMETOM Ha rosioBe u
COXpaHsis NPaBUIbHOE NOMOXKeHHe
TY/IOBULLA, NOAHSATLCS Ha HOCKH,
BEPHYTbCS B W. M.

Horun BmecTe, pyku Bnepej. [lenatb
BbiNa/ibl Biepes, NpaBoii, 3aTeM JieBoi
HOT O,

Horv BMecTe, pyku Ha nosice.
TMpucecTb n BEpHYTLCA B U. M.





Общеразвивающие упражнения незаменимы для составления комплексов утренней гимнастики. При составлении комплексов важно подбирать упражнения, чтобы они влияли на все группы мышц: рук, плечевого пояса, ног, туловища и таза. Приучить себя выполнять зарядку ежедневно очень важно не только для, крепления у здоровья, закаливания, но и для поддержания бодрого настроения, высокой работоспособности на весь день и воспитания воли.
Чтобы самостоятельно составить комплекс необходимо располагать упражнения в такой последовательности:

-подтягивание;

- упражнения для мышц рук;

- упражнения для мышц туловища;

- упражнения для мышц спины;

- упражнения для мышц живота; 

- упражнения для мышц для мышц ног;

- упражнения для формирования правильной осанки

Включай в зарядку 7-8 упражнений и повторяй каждое упражнение 6-10 раз. Меньшее число повторений не принесёт пользы.

Задание для всех учащихся.

	№
	задание
	форма проверки

	1
	Выбери по одному  упражнению с  каждой картинки и составь свои комплекс. Запиши его на обычный лист бумаги, выполняй каждый день.


	Записанный комплекс упражнений знать и уметь выполнять.


Задания для учащихся  не имеющих медицинских противопоказаний 

	№
	задание
	форма проверки

	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.

2подхода по 7-8 раз. [image: image4.jpg]Ynpa>xHeHus ons pyk

* OTXXUMaHuA. /lcxoaHoe rosoXeHve: yrop nexa (onvpaemcs Ha
NafioHN N HOCKW). PyKW 4yTb LWIMpe Mied, NafloHn Brepes. Ynop
HOI Ha HOCKM, KOTOpble pa3BoAAT YxKe LMpUHbI nney. [Mpu

fABIOREHMA pa6oTatoT MyCKy.ﬂbI rpyn LenbThl, TpULEnchI.





	Сдача норматива

Мал-«5»-14
«4»-9

«3»-6

Дев.- -«5»-10

«4»-8

«3»-5



	2
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
2 подхода по 10раз. [image: image5.jpg]MogHuMaHue TynoBulla U3 NOJIOXEeHUS Nexa Ha

CIMHA@Livie TynoBuILa N3 MONOXEHNA NleXa Ha CNvHe BbIMONHSAETCA 3 NCXOJHOMo
NONOXEHVs (VITT); Nexa Ha CriiHe Ha MMMHaCcTYeCKOM MarTe, Pyku 3a rofloBOW, NabLbl CLENneHb!
B «3aMOK», N10MaTKV KACAIOTCA MaTa, HOMM COTHYThl B KONEHSIX MO/l MPSIMBIM YINOM, CTYMHM NpUXaTl
NapTHepPOM K Nony. YYacTHUK BbIMOMHSET MakcMManbHOE KONMYECTBO MOAHAMaHWUA TynoBuia 3a 1
MVH, Kacasick NoKTsMK Gefiep (koneHen), ¢ nocnepytowmum sosspatom B WM. SacunteiBaetcs
KONMYECTBO MPaBUbHO BbINONHEHHBIX NOAHIMAaHWUT TynoBuMILA. N5 BbINONHEHNS UCTbITaHNS
(TecTa) cosfaloTcs Napbl, OiVH U3 NapTHEPOB BLINONHSAET UCTbITaHWe (TECT), APYroi ynepxueaeTt
€r0 HOMYVI 3a CTYMHMN 1 FoNleHI. 3aTeM y4aCTHUKV MEHSIIOTCS MecTamu.

Owmn6bKy (NonbiTka He 3acHNTbIBAETCs): 1) OTCYTCTBME KacaHus NoKTsMu Geaep (koneHew);
2) OTcyTCTBME KacaHus nonatkamu Mara;
3) NanbLbl PasOMKHYThI «113 3aMKa»;
4) cMelleHVve Taza.





	Сдача норматива (30с)

Мал-«5»-20

«4»-17

«3»-14

Дев.- -«5»-20

«4»-17

«3»-12



	3
	В упоре лёжа прыжком смена согнутой ноги.
Время выполнения 20сек.

 [image: image6.jpg]



	Сдача норматива (20с)

10раз

	4
	 Или прыжки на скакалке( ноги вместе) без остановки. 2подхода по 10сек.
	Сдача норматива (15с)




