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

II. Выполнить комплекс общеразвивающих  упражнений:
1.  И. п.— стойка йоги врозь, скамейка между ног, расчет на первый-второй.  / — руки в стороны; 2 — за голову; 3 — наклон вправо; 4 — выпрямиться;  5 — наклон  влево; 6 — выпрямиться; 7— руки в стороны; 8 — руки вниз. Первые номера выполняют упражнение вправо, вторые — влево. 5—6 раз.

2.  И. п.— то же, руки к плечам.  /—2 —руки вверх; 3—4 — наклон к левой ноге; 5—6 — выпрямиться, руки вверх; 7—8—• и. п. Первые номера выполняют упражнение влево, вторые — вправо.

3.   И. п.— первые и вторые номера стоят в шахматном порядке лицом к скамейке, руки на пояс, правая прямая нога на скамейке.  /—2 — согнуть ногу   (положение выпада), захватить руками дальний край скамейки, коснуться грудью колена; 3— 4 — разогнуть ногу, вернуться в и. п. То же другой ногой. 4—6  раз каждой.

4.  И. п.— сед продольно, ноги прямые, пятки на полу, хват за  задний  край  скамейки.  1—2 — прогнуться, упор  лежа  сзади и, сохраняя прямые ноги, коснуться носками пола; 3—4 — и. п. 6—7 раз.

5.  И. п.— то же, но хват за передний край скамейки. /—2 — наклон назад; 3—4 — и. п. 4 раза.

6.  И. п.— о. с. лицом к скамейке. /—2 — присесть, опираясь прямыми руками о скамейку (упор присев); 3 — левую ногу назад   на носок; 4 — правую ногу  назад на носок — упор  лежа; 5—6 — поочередно приставляя  ноги, вернуться  в упор  присев; 7—8 — встать — и. п. 4 раза.

7. И п.— то же. 1—2 — наступая левой ногой, встать на скамейку и приставить правую ногу; 3—4 — вернуться в и. п.; 5—8 — то же, но с правой ноги. 5 раз.

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
