Комплекс упражнений выполнять всем учащимся.

[image: image5.jpg]KomnneKcblynpaskHeHUM ans
MaJIb4MKOB U AeBOYeEK 5-7 Knaccos.

Komnnekc 1.

1.MotarnBaHume. MoAHMMaACH Ha HOCKM, PyKM BBEPX, CMOTPUTE Ha Nasiblibl
PYK, NPOrHUTECH.

2.KpyroBble ABUKEHMA NPAMbIMM PyKaMu Brepes M Ha3aj.
3.TIpy>KMHMCTbIE HaKNOHbI Bnepe. Horu B KoneHAx He crubaTb!
4.MeaneHHble HaKoHbl Ha3aa.

5.Hak/10HbI B1€BO M BNpaBo, PYKMU Ha nosce.

6.MoATArMBaHME COrHyTOM HOTU K TPYAM.

7.MpucefaHnA Ha BCeM CTYNHe, CMIMHY CTapaiTech JepxaTb NpAMO.
8.TIpbIXKKM Ha MecTe C NOBOPOTamM BJIEBO M BMPaBoO.

9.CroKo#MHas x_q,qbﬁa [0 BOCCTaHOB/IEHMSA AbIXaHMA.

»




 Количество  повторений каждого упражнения 6-10 раз.
Задание для  учащихся, по состоянию здоровья освобождённых от практических занятий физкультурой.
	№
	задание
	форма проверки

	1
	Тема: Лёгкая атлетика.
1. история возникновения.

2. какие виды упражнений входят в лёгкую атлетику

3. Чем отличается спортивная ходьба от обычной

4. На каких дистанциях применяются высокий и низкий старты.
5. техника безопасности во время метания, прыжков.
	Реферат или презентация. Все перечисленные вопросы должны быть отражены в реферате или презентации. 


Задания для учащихся  не имеющих медицинских противопоказаний 

	№
	задание
	форма проверки

	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.

2подхода по 7-8 раз. [image: image1.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»-26
«4»-18
«3»-10
Дев.- -«5»-13
«4»-8

«3»-6


	2
	Поднимание туловища из положения лежа на спине

2 подхода по 10раз. [image: image2.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»-28
«4»-24
«3»-20
Дев.- -«5»-26
«4»-22
«3»-18


	3
	В упоре лёжа прыжком смена согнутой ноги

(скалолаз). Время выполнения 20сек.

 [image: image3.jpg]



	Сдача норматива (20с)

15 раз

	4
	 Или прыжки на скакалке( ноги вместе) без остановки. 2подхода по 10сек.
	Сдача норматива (20с)



	5
	Из упора присев  толчком двух ног прийти в упор лежа. Из упора лежа  толчком двух ног прийти в упор присев. Из упора присев выпрыгнуть вверх. 2 подхода по 6 раз. 

[image: image4.jpg]«bypnu»

(4]

* 3TO ynpakHeHue Ha nopaaok CoxHee. /ICxOAHOe MONoXKEeHUe - Ha YeTBepeHbkax,
KOJIEHW YyNUpaTCs B rpyAb. Pe3kuM TONYKOM BbibpacbiBaeM HOrM Ha3ag n NEPExXoaAnM B
ynop nexa. W3 3TOro nonoXKeHusa OnaTb BO3BPALLAEMCA Ha YeTBepeHbKW. 3aTem
BbINPbIrMBAEM HABEPX, BbITArMBasCb BCEM TEJIOM, PyKW Han ronosoin AEeNnarT XN0MNOoK.

B03BpalLaemMCs Ha YeTBEPEHbKN. BCe 3TO HYXKHO AenaTb HEMpepbiBHO, 63 OCTAHOBOK.
MosTopsiem 3 noaxona no 10 pas, mexay noaxonamm oTabix 1 MuHyTa.





	Сдача норматива  выполнить упражнение 6 раз за 20сек.




