Уважаемые УЧЕНИКИ 7а,7б класса
Используя данный материал вы должны  выполнить задание. Прислать необходимо видео с выполненным заданием  В Контакт, название тренировки – ваша фамилия.
Если выполненное задание не будет отправлено, то работа считается невыполненной. 
Задание: 
1) Разучить комплекс круговой тренировки. 
2) Выполнить упражнения в порядке очерёдности комплекса (по станциям) записать видео своего выполнения и выслать в «КОНТАКТ» Выполнить один круг
 

Круговая тренировка 1
1станция бег на месте: 40 секунд

2 станция Приседание: 15-20 раз
3 станция отжимания мальчики 15-20 раз, девушки от стула или лавочки 8-10раз
4 станция Планка: 40 секунд  
5 станция Пресс: 20-25 раз. 
Отдых после каждой станции 30 секунд. 

Круговая тренировка 2
1. станция   Бег на мете с высоким подниманием бедра 30 сек 
2. станция  Приседания  с прыжком вверх  20раз   
3.мальчики отжимания с касанием плеч 20 раз, отжимания девочки 8-10раз(обычные) 
4. станция Прыжки к ногам 15-20раз (упражнение на пресс) 
5. «Планка» 40 секунд  

Отдых после каждой станции 30 секунд.  
Круговая тренировка 3

1 станция прыжки” звездочка” с хлопком над головой 15 раз.  
2 станция  Упражнение “Лягушка” 10 раз  
3 станция Выпады на месте 10 раз на каждую ногу 
4 станция Отжимания: юноши - от пола 15-20раз, ноги на стуле или диване. 
девушки от стула или лавочки 8-10раз. (обычные) 
5 Приседания с прыжком 20 раз 
6 Упражнения на пресс 30 раз 
Отдых после каждой станции 30 секунд.  
  
Круговая тренировка 4
1. станция эмитация прыжков на скакалке
2. станция  Приседания  20-25разраз   
3. станция   «Скалолаз» 15-20 раз
4.станция отжимания девочки 8-10раз, мальчики 15-20раз 
5. Планка для мальчиков 1 минута для девочек 30 секунд
Отдых после каждой станции 30 секунд.   
Завести тетрадь по физической культуре и записать туда правила спортивных игр:, 1волейбол  2 футбол 3 Баскетбол ,4 Легкая атлетика- виды легкой атлетики, 5 Гимнастика- виды гимнастики.
