Комплекс №3

домашних заданий по физкультуре    для девочек 5-6 классов

(выполнять ежедневно, отдых между подходами до 1 минуты)

1.    Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

                       2-3 подхода по 6-10 раз

или подтягивание в висе лежа

                       2-3 подхода по 8-10 раз 

2.    Поднимание туловища из положения сидя на полу (ноги согнуты в коленях, ступни зафиксированы), руки  прижаты к груди )(скрестно)

                            2-3 подхода по 12-20 раз

3.    Приседание на одной ноге («пистолет»)

                            2 подхода по 6-8 раз на каждой ноге

4.    Упражнение для расслабления мышц и дыхательные упражнения.

Комплекс №3

домашних заданий по физкультуре    для учащихся 2- 3-4 классов

(выполнять ежедневно, отдых между подходами до 1 минуты)

1.    Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

                       2-3 подхода по 5-8 раз – девочки

                       2-3 подхода по 8-12 раз - мальчики

или подтягивание в висе лежа

                       2-3 подхода по 6-9 раз – девочки

                      2-3 подхода по 12-15 раз – мальчики

или подтягивание в висе (мальчики)

                      2-3 подхода по 3-5 раз

2. Поднимание туловища из положения сидя на полу (ноги согнуты в коленях, ступни зафиксированы), руки  прижаты к груди (перекрещены)

                            2-3 подхода по 10-15 раз - девочки

                           2-3 подхода по 12-18 раз - мальчики

3. Приседание на одной ноге («пистолет»)

                            2 подхода по 5-6 раз на каждой ноге – девочки

                           2 подхода по 6-8 раз - мальчики

4. Упражнение для расслабления мышц и дыхательные упражнения

Комплекс №3

домашних заданий по физкультуре    для девушек 9-10 классов

(выполнять ежедневно, отдых между подходами до 1 минуты)

1.    Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

                       3 подхода по 10-14  раз

или подтягивание в висе лежа

                       3 подхода по 10-14  раз 

2. Поднимание туловища из положения сидя на полу (ноги согнуты в коленях, ступни зафиксированы), руки  прижаты к груди (перекрещены)

                            2-3 подхода по 16-24 раза (темп средний)

3. Приседание на одной ноге («пистолет»)

                            2 подхода по 6-8 раз на каждой ноге

4. Упражнение для расслабления мышц и дыхательные упражнения.

Комплекс №3

домашних заданий по физкультуре    для девушек 10-11 классов

(выполнять ежедневно, отдых между подходами до 1 минуты)

1.    Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

                       3 подхода по 10-14  раз

или подтягивание в висе лежа

                       3 подхода по 10-14  раз 

2. Поднимание туловища из положения сидя на полу (ноги согнуты в коленях, ступни зафиксированы), руки  прижаты к груди (перекрещены)

                            2-3 подхода по 16-24 раза (темп средний)

3. Приседание на одной ноге («пистолет»)

                            2 подхода по 6-8 раз на каждой ноге

4. Упражнение для расслабления мышц и дыхательные упражнения.

Комплекс №3

домашних заданий по физкультуре    для девочек 7-8 классов

(выполнять ежедневно, отдых между подходами до 1 минуты)

1.    Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

                       2-3 подхода по 9-12  раз

или подтягивание в висе лежа

                      2-3 подхода по 9-12  раз 

2. Поднимание туловища из положения сидя на полу (ноги согнуты в коленях, ступни зафиксированы), руки  прижаты к груди (перекрещены)

                            2-3 подхода по 14-22 раза (темп средний)

3. Приседание на одной ноге («пистолет»)

                            2 подхода по 5-8 раз на каждой ноге

4. Упражнение для расслабления мышц и дыхательные упражнения.

