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Таблицы выполнения домашних заданий.

Домашние задания выполняются перед окончанием четверти. Оценки суммируются с четвертными, и выставляется итоговая. Каждая таблица соответствует своей четверти. Прыжки со скакалкой проводятся за 10, 15, 20, 25, 30 секунд в зависимости от возраста:

8-9 лет – 10 секунд
10-11 лет – 15 секунд

12-13 лет – 20 секунд

14-15 лет – 25 секунд

16-17 лет – 30 секунд.

Для того, что бы ученики могли провести самоконтроль, выполнен стенд с таблицами домашних заданий и советы по выполнению упражнений на различные группы мышц.
Приседания на одной ноге выполняются с поддержкой и помощью одной руки (например, за шведскую стенку). Начиная с 7 кл.- без поддержки.

Сгибание и разгибание рук у девочек во 2-7 классе на высокой опоре (высота стола) у 8 класса в упоре лёжа. Поднимание туловища у 9-11 класса и.п. руки за головой, лёжа.
