[bookmark: _GoBack]Задания для учащихся  не имеющих медицинских противопоказаний.
1.Выполнять комплекс  упражнений для развития физических способностей.
	№
	
	форма проверки

	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
2подхода по 10 раз. [image: ]
	Сдача норматива
Мал.:                Дев.:            «5»-24             «5»-13                  «4»-15                «4»-8 «3»-7                  «3»-5

 

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре сзади, с опорой о стул.
2подхода по 7-8 раз.
[image: ]

	Сдача норматива
Мал:             Дев.:                                     «5»-18            «5»-15                                                  «4»-15          «4»-12                                                                 «3»-10            «3»-8           


	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
2 подхода по 10раз. [image: ]
	Сдача норматива (30с)
Мал:             Дев.:                                     «5»-27          «5»-25                                                   «4»-22             «4»-20                                                                   «3»-18            «3»-16            



	4
	Поднимание прямых ног из положения лежа на спине.
2 подхода по 10раз.
[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]
	Сдача норматива (30с)
Мал:             Дев.:                                     «5»-16            «5»-12                                                    «4»-10             «4»-10                                                                   «3»-8             «3»-8             


	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: ]
	Сдача норматива  выполнить упражнение 6 раз за 20сек.
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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.
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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.
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«ObpaTHble OTXXMMaHUS»
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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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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.
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