	Клас
	Завдання
	Кількість разів

	5
	Комплек вправ ранкової гімнастики
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	Хлопці від підлоги
	7 - 10

	
	
	
	Дівчата від лави
	6 - 8

	6
	Комплек вправ ранкової гімнастики
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	Хлопці від підлоги
	10 - 14

	
	
	
	Дівчата від лави
	7 - 9

	7
	Комплек вправ ранкової гімнастики
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	Хлопці від підлоги
	14 - 18

	
	
	
	Дівчата від лави
	9 - 12

	8
	Комплек вправ ранкової гімнастики
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	Хлопці від підлоги
	15 - 20

	
	
	
	Дівчата від лави
	10 - 13

	9
	Комплек вправ ранкової гімнастики
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	Хлопці від підлоги
	18 - 25

	
	
	
	Дівчата від лави
	12 - 15


Домашні завдання з фізичної культури для учнів 5 - 9 класів Фразької гімназії імені Андрея Шептицького

									Вчитель: Пастух В.М.



Яку користь приносять віджимання?
Висока результативність віджимань від підлоги не викликає сумнівів. Вони ефективні як в комплексі з іншими вправами, так і відособлено, коли обмежуються тільки їх виконанням. Віджимання в основному спрямовані на тренування верхньої частини тіла:біцепсів і трицепсів;м’язів спини;грудного, передньої зубчастого, дельтоподібного м’яза. Вони дозволяють розвинути витривалість, сприяють зростанню мускулатури. Віджимання від підлоги обов’язково повинен робити кожен, хто активно займається яким-небудь видом спорту, а також всі бажкючі бути в хорошій фізичній формі. Як виконувати віджимання від підлоги правильно?                                                   Вправа приносить максимальну користь лише при дотриманні техніки виконання. Щоб зробити віджимання правильно, потрібно дотримуватися наступної схеми дій:... 
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1. Зайняти вихідне положення
 Лягти на рівну горизонтальну поверхню. Руки при цьому повинні бути на ширині плечей, а стопи — тазу. Потрібно стежити за тим, щоб пальці ніг упиралися в підлогу, а долоні були спрямовані вгору.
2. Виконати віджимання
Руки на вдиху згинаються в ліктьових суглобах, корпус опускається вниз таким чином, щоб він утворював рівну і пряму лінію, яка повинна бути рівномірною і не ламатися.Будь-який прогин порушує техніку виконання. Якщо корпус прогинається, то віджимання виконувати стає легше, але це робить їх неефективними.
3.  Прийняти початкове положення
Повернення у вихідну позицію виконується на видиху... 
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