[bookmark: _GoBack]ПРОВЕРОЧНАЯ РАБОТА   №2      до 22.05.                                                                             для учащихся не имеющих медицинских противопоказаний                        Выполни контрольные упражнения,  результат запиши.
	Название упражнения
	
	Твой результат 

	1.Сгибание и разгибание рук в упоре сзади, с опорой о стул, максимальное кол-во раз. Обратить внимание, что угол согнутых рук в локтевых суставах 90*
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	2.Поднимание прямых ног из положения лежа на спине, за 30сек.

	[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/1578609/pub_5e23196fd7859b00b690d284_5e2320574e057700b0abb72c/scale_1200][image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/1578609/pub_5e23196fd7859b00b690d284_5e2320574e057700b0abb72c/scale_1200]
	

	3.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, «Бёрпи». Время выполнения 30 сек.
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Работу оформи и перешли. Например:
Контрольные упражнения выполнила Иванова М. 3 «А»
1.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. – 10раз.
2.Поднимание прямых ног из положения лежа на спине.-10раз
3.Упр. «Бёрпи»-10раз
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MCXOAHOG NoNOXeHWe: NpUMUTe ynop c3aau, Noctasme NaZlOHN Ha Kpaﬁ CKamby, nanbuamu
Brnepej, XBaToM Ha WWPUHE naey. Horv noctaebte naTkamu Ha nos. CnuHa AO/DKHa 6bITb
npsiMoit. Ha BAOXe, MeA/IEHHO OMyCTUTE Tas, COTHyB PyKM B JIOKTSIX 4O MPAMOro yria.
I'IpeAnne%a Ha NPOTAXEHUN BCEro ABUXEHUA AO/DKHbI 6bITb nepneHAuKYAspHbl noay, 1o
eCTb JIOKTU B CTOPOHbl HE PacXoAATCA. Ha BblAOXE, MOLWHbLIM YCUANEM BbITONIKHUTE cebs
06pa'rHo B UCXOAHOE NOJIoXeHue. HOBTOPREM 3 noAxo4a no 20 pas, Mexay nogxoaamu oTAbIxX
1 MUHYTa.
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* 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.





