Задания для учащихся  не имеющих медицинских противопоказаний 

	№
	задание
	форма проверки

	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.

2подхода по 20 раз.(мал.), 2 подхода по 10раз(дев.) 
[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»-38

«4»-28

«3»-22

Дев.- -«5»-16

«4»-10

«3»-8



	2
	Поднимание туловища из положения лежа на спине

2 подхода по 20раз. [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»-38

«4»-34

«3»-28

Дев.- -«5»-33

«4»-28

«3»-25



	3
	В упоре лёжа прыжком смена согнутой ноги

(скалолаз). Время выполнения 30сек.

 [image: image3.jpg]



	Сдача норматива (20с)

15 раз

	4
	Упражнение  «планка» в упоре лежа на локтях. 2 подхода 30сек. Боковая  планка 2 подхода по 15 сек. на  каждую сторону. [image: image4.jpg]



	

	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 10 раз. 

[image: image5.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 10раз  и больше  за 30сек.



	
	
	


Задание для  учащихся, по состоянию здоровья освобождённых от практических занятий физкультурой.
	№
	задание
	форма проверки

	1
	Тема: Лёгкая атлетика. Параграф 21.ответить на вопросы письменно: 
1. Какие виды низкого старта применяются в лёгкой атлетике?

2. Опишите технику эстафетного бега?

3. Опишите технику метания различных снарядов на дальность с разбега.

4. Какие физические качества можно развивать средствами лёгкой атлетики?
	Все перечисленные вопросы должны быть отражены в работе.

 

	2
	Принять участие в олимпиаде по физической культуре на сайтах КОМПЭДУ или ВИДЕОУРОК. Можно на любом другом знакомом вам сайте.
	Сертификат участия.


