
 

                           Комплекс упражнений для 4 класса на каждый  урок. 

 
Разминка 

ОРУ 

Бег на 
месте 

(минуты) 

Бег на месте с 
высоким 

подниманием 
бедра (минуты) 

Приседание Отжимание 
Подъем тела из 

положения 
лежа 

Подъем 
тела из 

положения 
лежа 

 
 

м д м д м д м д м д м д м д 

Кол-
во раз 

+ + 
2 
 

2 1 1 10 6 8 мах  7 мах  7 мах  

Кол-
во 

под- 
ходов 

+ + 1 1 1 1 3 3 3 3 3 3 3 3 

Пимечание:  ( + )- для обязательного выполнения. 

                       Мах-максимальное количество  возможного 

Комплекс упражнений для 5класса на каждый  урок. 

 
Разминка 

ОРУ 

Бег на 
месте 

(минуты) 

Бег на месте с 
высоким 

подниманием 
бедра (минуты) 

Приседание Отжимание 
Подъем тела из 

положения 
лежа 

Подъем 
тела из 

положения 
лежа 

 
 

м д м д м д м д м д м д м д 

Кол-
во раз 

+ + 
3 
 

2 2 1 10 8 10 мах 10 мах 10 мах 

Кол-
во 

под- 
ходов 

+ + 1 1 1 1 3 3 3 3 3 3 3 3 

Пимечание:  ( + )- для обязательного выполнения. 

                         Мах-максимальное количество  возможного. 

 

Комплекс упражнений для 6 класса на каждый урок. 

 
Разминка 

ОРУ 

Бег на 
месте 

(минуты) 

Бег на месте с 
высоким 

подниманием 
бедра (минуты) 

Приседание Отжимание 
Подъем тела из 

положения 
лежа 

Подъем 
тела из 

положения 
лежа 

 
 

м д м д м д м д м д м д м д 

Кол-
во раз 

+ + 3 
 

2 2 1 12 10 10 мах 10 мах 10 мах 

Кол-
во 

под- 
ходов 

+ + 1 1 1 1 3 3 3 3 3 3 3 3 

Пимечание:  ( + )- для обязательного выполнения. 

                        Мах-максимальное количество  возможного. 

 



          Комплекс упражнений для 7 класса на каждый урок. 

 
Разминка 

ОРУ 

Бег на 
месте 

(минуты) 

Бег на месте с 
высоким 

подниманием 
бедра (минуты) 

Приседание Отжимание 
Подъем тела из 

положения 
лежа 

Подъем 
тела из 

положения 
лежа 

 
 

м д м д м д м д м д м д м д 

Кол-
во раз 

+ + 
3 
 

3 2 1 15 10 12 7 12 8 12 8 

Кол-
во 

под- 
ходов 

+ + 1 1 1 1 3 3 3 3 3 3 3 3 

Пимечание:  ( + )- для обязательного выполнения.                  

       Мах-максимальное количество  возможного. 

Комплекс упражнений для 8класса на каждый урок. 

 
Разминка 

ОРУ 

Бег на 
месте 

(минуты) 

Бег на месте с 
высоким 

подниманием 
бедра (минуты) 

Приседание Отжимание 
Подъем тела из 

положения 
лежа 

Подъем 
тела из 

положения 
лежа 

 
 

м д м д м д м д м д м д м д 

Кол-
во раз 

+ + 
4 
 

3 2 1 15 10 15 8 15 8 15 8 

Кол-
во 

под- 
ходов 

+ + 1 1 1 1 3 3 3 3 3 3 3 3 

Пимечание:  ( + )- для обязательного выполнения.                  

       Мах-максимальное количество  возможного. 

 

Комплекс упражнений для 9 класса на каждый урок. 

 
Разминка 

ОРУ 

Бег на 
месте 

(минуты) 

Бег на месте с 
высоким 

подниманием 
бедра (минуты) 

Приседание Отжимание 
Подъем тела из 

положения 
лежа 

Подъем 
тела из 

положения 
лежа 

 
 

м д м д м д м д м д м д м д 

Кол-
во раз 

 + 
 
 

2  1  10  8  8  8 

Кол-
во 

под- 
ходов 

 +  1  1  3  3  3  3 

Пимечание:  ( + )- для обязательного выполнения.           

              Мах-максимальное количество  возможного. 

 

 

 



 

 

 


