7 класс(дист.обучение)

Каждое утро делать УФЗ(утренняя физзарядка)(7-8 упр.)
   В течении дня выполнять следующие упражнения: 
1) Отжимание (27 раз) -мальчики ,17 раз - девочки (в течении дня 5 подходов)
2) Приседание (27 раз )-мальчики ,20 раз - девочки (в течении дня 5 подходов)
3) Качать пресс в течении дня 54 раза -мальчики , 40 раз -девочки.
4)Гибкость (уделяем времени хотя бы каждый день по 15 минут обязательно!!!)
5)Бег на месте или по квартире(Каждый день по 15 мин, распределяем в течении дня)
6)Круговая тренировка(3-4 комплекса упр.)(Каждый день по 15 мин)                            
 В последующем эти нормативы буду принимать в школе!!!

Домашние задания по физической культуре 7 класс
Домашнее задание № 1.
Заведите тетрадь по физической культуре. Напиши о значении 
режима дня для здоровья человека. Составьте режим дня для учащихся 
7 класса. Запишите и зарисуйте его в тетрадь.
Домашнее задание № 2.
Основные этапы развития Олимпийского движения в России (СССР), 
выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 
играх современности. 
Домашнее задание № 3.
Выполнять комплекс на развитие силы
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