11 класс(дист.обучение)
Каждое утро делать УФЗ(утренняя физзарядка)(7-8 упр.)
   В течении дня выполнять следующие упражнения: 
1) Отжимание (33 раза) -мальчики ,17 раз - девочки (за 1 подход)(в течении дня 5 подходов)
2) Приседание (33 раза )-мальчики ,23 раз - девочки (в течении дня 5 подходов)
3) Качать пресс в течении дня 60 раз -мальчики , 45 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(5- комплексов упр.)(Каждый день по 15 мин)                            
 В последующем эти нормативы буду принимать в школе!!!
Домашние задания по физической культуре 11 класс
Домашнее задание № 1.
Заведите тетрадь по физической культуре. 
Сделайте доклад или презентацию 
(можно оформить газету или публикацию)
Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, 
психическое и социальное здоровье человека, роль и значение 
занятий физической культурой в профилактике вредных привычек.
Домашнее задание № 2.
Составьте комплекс упражнений для развития быстроты
Домашнее задание № 3.
Сделайте доклад (в электронном варианте) 
«Российские спортсмены – участники Олимпийских Игр 2016, 
виды спорта и их достижения»
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