Комплекс №4

домашних заданий для учащихся 9 классов

(выполнять ежедневно)

1.   Равномерный бег 4-6 минут, общеразвивающие упражнения из разминки на уроке физкультуры (мальчики и девочки)

2.   а) Подтягивание в висе лежа 4-6 подходов
   мальчики – 15-25 раз                                 девочки – 14-17 раз

б) или подтягивание в висе (мальчики) 4-6 подходов по 4-9 раз в каждом подходе,

в) или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 4-6 подходов

    мальчики – 16-25 раз                                девочки – 10-15 раз

3.   а) Прыжки в длину с места   10-15 прыжков
б) или выпрыгивание вверх с полного приседа – 3-4 подхода по 14-17 прыжков

в) или прыжки в шаге с ноги на ногу – 3-5 подходов по 16-20 прыжков

Примечание: отдых между подходами до 1 минуты

Комплекс №4

домашних заданий для учащихся 9 классов

(выполнять ежедневно)

1.   Равномерный бег 4-6 минут, общеразвивающие упражнения из разминки на уроке физкультуры (мальчики и девочки)

2.   а) Подтягивание в висе лежа 4-6 подходов
   мальчики – 15-25 раз                                 девочки – 14-17 раз

б) или подтягивание в висе (мальчики) 4-6 подходов по 4-9 раз в каждом подходе,

в) или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 4-6 подходов

    мальчики – 16-25 раз                                девочки – 10-15 раз

3.   а) Прыжки в длину с места   10-15 прыжков
б) или выпрыгивание вверх с полного приседа – 3-4 подхода по 14-17 прыжков

в) или прыжки в шаге с ноги на ногу – 3-5 подходов по 16-20 прыжков

Примечание: отдых между подходами до 1 минуты

Комплекс №4

домашних заданий для учащихся 6-7 классов
(выполнять ежедневно)

1.   Равномерный бег 4-6 минуты, общеразвивающие упражнения  на месте (из разминки на уроке физкультуры)

2.   а) Прыжки в длину с места (прыжок за прыжком) 3-5 подходов по 8-12 прыжков

б) или прыжки в шаге с ноги на ногу 3-5 подходов по 10-15 прыжков

в) или выпрыгивание с полного приседа вверх 3-5 подходов по 10-15 выпрыгиваний (для мальчиков и девочек)

3.   а) Подтягивание в висе лежа 3-5 подходов:

        мальчики  - по 15-17 раз в подходе 

        девочки  - по 12-15 раз в подходе

   б) или мальчики: подтягивание на высокой перекладине 3-5 подходов по 3-8 раз в подходе

   в) или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (мальчики и девочки) 3-5 подходов по 14-25 раз в подходе

Примечание: отдых между подходами до 1 минуты

Комплекс №4

домашних заданий для учащихся 6-7 классов

(выполнять ежедневно)

1.   Равномерный бег 4-6 минуты, общеразвивающие упражнения  на месте (из разминки на уроке физкультуры)

2.   а) Прыжки в длину с места (прыжок за прыжком) 3-5 подходов по 8-12 прыжков

б) или прыжки в шаге с ноги на ногу 3-5 подходов по 10-15 прыжков

в) или выпрыгивание с полного приседа вверх 3-5 подходов по 10-15 выпрыгиваний (для мальчиков и девочек)

3.   а) Подтягивание в висе лежа 3-5 подходов:

        мальчики  - по 15-17 раз в подходе 

        девочки  - по 12-15 раз в подходе

   б) или мальчики: подтягивание на высокой перекладине 3-5 подходов по 3-8 раз в подходе

   в) или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (мальчики и девочки) 3-5 подходов по 14-25 раз в подходе

Примечание: отдых между подходами до 1 минуты

Комплекс №4

домашних заданий для учащихся 3-4 классов

(выполнять ежедневно)

1.      Равномерный бег 3-5 минут, общеразвивающие упражнения из комплекса разминки урока физкультуры.

2.      а) Прыжки в длину с места 10-15 прыжков  (мальчики и девочки)

б) или выпрыгивание с полного приседа - 3-5 подходов по 10-15 прыжков 

в) или прыжки с ноги на ногу в шаге – 3-5 подходов по 15-20 прыжков (мальчики и девочки)

3.      а) Подтягивание в висе лежа:

мальчики   -  3-5 подходов по 12-16 раз

девочки     -  3-5 подходов по 8-14 раз

б) или подтягивание в висе на высокой перекладине (мальчики) – 3-5 подходов по 2-6 раз

Примечание: отдых между подходами до 1 минуты

Комплекс №4

домашних заданий для учащихся 3-4 классов

(выполнять ежедневно)

1.   Равномерный бег 3-5 минут, общеразвивающие упражнения из комплекса разминки урока физкультуры.

2.   а) Прыжки в длину с места 10-15 прыжков  (мальчики и девочки)

б) или выпрыгивание с полного приседа - 3-5 подходов по 10-15 прыжков 

в) или прыжки с ноги на ногу в шаге – 3-5 подходов по 15-20 прыжков (мальчики и девочки)

3.   а) Подтягивание в висе лежа:

мальчики   -  3-5 подходов по 12-16 раз

девочки     -  3-5 подходов по 8-14 раз

б) или подтягивание в висе на высокой перекладине (мальчики) – 3-5 подходов по 2-6 раз

Примечание: отдых между подходами до 1 минуты

Комплекс №4

домашних заданий для учащихся 10-11 классов (девушки)

(выполнять ежедневно)

1.   Бег в медленном и среднем темпе 5-8 минут, общеразвивающие упражнения из комплекса разминки урока физкультуры.

2.   а) Прыжки в длину с места – 3-5 подходов по 10-15 прыжков  

б) или выпрыгивание вверх с полного приседа - 3-5 подходов по 10-15 прыжков 

в) или прыжки с ноги на ногу в шаге – 3-5 подходов по 15-20 прыжков 

3.   а) Подтягивание в висе лежа -  3-5 подходов по 12-16 раз

б) или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу – 3-5 подходов по 10-16 раз (или от скамейки, стула, кровати, дивана – 3-5 подходов по 20-35 раз)

Примечание: отдых между подходами до 1 минуты

Комплекс №4

домашних заданий для учащихся 10-11 классов (девушки)

(выполнять ежедневно)

1.   Бег в медленном и среднем темпе 5-8 минут, общеразвивающие упражнения из комплекса разминки урока физкультуры.

2.   а) Прыжки в длину с места – 3-5 подходов по 10-15 прыжков  

б) или выпрыгивание вверх с полного приседа - 3-5 подходов по 10-15 прыжков 

в) или прыжки с ноги на ногу в шаге – 3-5 подходов по 15-20 прыжков 

3.   а) Подтягивание в висе лежа -  3-5 подходов по 12-16 раз

б) или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу – 3-5 подходов по 10-16 раз (или от скамейки, стула, кровати, дивана – 3-5 подходов по 20-35 раз)

Примечание: отдых между подходами до 1 минуты

