Задание для 5-8 классов
I. Измерить свой пульс за 30 секунд до физической нагрузки

II. Выполнить комплекс общеразвивающих  упражнений  без  предметов:

1.  И. п.— сидя на гимнастической скамейке, руки на коленях.  1 — руки вперед,  пальцы  врозь;  2 — сжать пальцы в кулак; 3 — разжать пальцы; 4 — и. п. 4 раза.

2.  То же, но и. п.— руки   вверх. 3 раза.

3.  И. п.— то же. / — поворот направо, руки в стороны; 2 — и. п.; 3 — то же в другую сторону; 4 — и. п. 3 раза в каждую сторону.

4.  И. п.— то же.  /—-2—3 — выдох с произношением у, плечи свести, голову наклонить; 4 — пауза; 5—6 — глубокий вдох, плечи расправить. 2—3 раза.

5.   И.  п.— руки на  пояс.  / — наклон назад;    2 — и.п.; 3—. наклон вперед; 4 — и. п. 2 раза.

6.  И. п. — сидя на скамейке, ноги прямые, руки на коленях. 1—4 — круговые движения  стоп  вправо;    5—8 — то же влево. 4 раза в каждую сторону

7.   Я.  п.—о. с.  /—руки вперед; 2 — вверх; 3 — в стороны; 4 — и. п. 4 раза.

8.  Я. л.— о. с., руки на пояс. / — поднять правую ногу, согнутую в колене; 2—и. п.; 3—4 — то же с другой ноги. 4 раза.

9.  Я. п.— левую руку на грудь, правую на живот в область подреберья.   /—3 — глубокий    выдох   (правая  рука  давит    на область живота); 4 — пауза; 5—6—глубокий  вдох. 2—3 раза.

10.  И. п.— руки на пояс. / — встать на носки; 2—полуприсед, спина прямая; 3 — встать на носки; 4 — и. п. 4 раза.

11.   И. п.— лежа на спине, руки вдоль туловища.   / — ноги согнуть; 2 — выпрямить; 3 — и. п. 4 раза.

12.  Я. п.— то же. Имитация движений ногами, как при плавании кролем на спине  (10—15 с).

13.  И. п.— то же. /—3 — выдох; 4 — пауза; 5—6 — вдох. 3 раза.

14.   И. п.— стоя спиной у стены,    пятки, ягодицы, лопатки, затылок  касаются стены, проверить    правильность    принятой осанки. 1—2 — шаг вперед; 3—4 — расслабить мышцы; 5—6 — принять правильную осанку; 7—5 — шаг назад, проверить правильность позы. 4 раза.

15.  Я. п.— то же. / — руки в стороны; 2 — вверх; 3 — вперед; 4 — и. п.  3 раза.

16.  И, п.—о. с. / — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки  вверх;  3 — расслабляя   мышцы,     «уронить» руки, дать им свободно покачаться; 4 — и. п. 4 раза.

III. Выполнить наклоны туловища из положения лёжа на полу, руки за головой от 20 до 40 раз.

IV. Выполнить сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу от 10 до 20 раз для девочек и от 20 до 30 раз для мальчиков.

V. Измерить свой пульс за 30 секунд после физической нагрузки
