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

II. Выполнить комплекс общеразвивающих  упражнений:
1. И. п.— построение в колонну по четыре в шеренгах, руки на плечах соседей, у крайних — свободная рука на поясе. / — левую ногу назад; 2 — и. п.; 3 — то же правой; 4 — и. п.; 5— 6 — наклон; 7—8 — и. п. 6 раз.

2.   И. п.— то же.  /—2 — присесть; 3—4 — встать; 5 — левую ногу вперед; 6 — и. п.; 7 — то же правой; 8—и. п. 6 раз.

3.   И.  п.— то же.  1—3 — три  пружинистых наклона  вперед; 4— и. п.; 5 — мах левой ногой назад; 6 — и. п.; 7 — то же правой; 8 — и. п. 6 раз.

4.   И. п.— то же.  1—2 — шаг левой назад, стойка на левом колене;   3—4 — наклоны   назад;   5—6 — выпрямиться;     7—8 — встать, приставить левую ногу. То же правой. 4 раза.

5.  И. п.-— в колонне по одному, руки на плечи впередистоящих, у направляющего руки  на  поясе.    / — шаг левой влево; 2 — наклон вправо; 3 — выпрямиться; 4 — и. п. То же правой. 5  раз.

6.   И.  п.— то же.  /—2 — поворот туловища  вправо,  правую руку вверх;  3—4 — наклон  вперед, правой рукой достать пол; 5—6 — выпрямиться,   правую  руку  вверх;   7—8 —и.   п.   То  же влево. По 5 раз.

7.  Бег парами  (15 с — бег, 15 с — ходьба обычная). 3 раза.

8.  Ходьба парами: на 8 счетов обычным шагом, на следующие 8 — строевым и т. д.

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
