	Клас
	Завдання

	
2


	Комплекс вправ ранкової гімнастики
	Стрибки через скакалку на обог ногах(разів)
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

	
	
	Хлопці
	Дівчата
	Хлопці
	Дівчата

	
	
	10-15
	15-20
	7-10
	6-8

	
3
	Комплекс вправ ранкової гімнастики
	Стрибки через скакалку на обог ногах(разів)
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

	
	
	Хлопці
	Дівчата
	Хлопці
	Дівчата

	
	
	15-20
	20-25
	8-11
	7-9

	
4
	Комплекс вправ ранкової гімнастики
	Стрибки через скакалку на обог ногах(разів)
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи 

	
	
	Хлопці
	Дівчата
	Хлопці
	Дівчата

	
	
	40-80
	60-100
	11-15
	9-12

	
5

	Комплекс вправ ранкової гімнастики
	Піднімання тулуба в сід за 30 с (кількість разів)
	Присідання

	
	
	Хлопці
	Дівчата
	Хлопці
	Дівчата

	
	
	16-20
	15-19
	10
	9

	
6
	Комплек вправ ранкової гімнастики
	Піднімання тулуба в сід за 30 с (кількість разів)
	Присідання

	
	
	Хлопці
	Дівчата
	Хлопці
	Дівчата

	
	
	17-21
	16-20
	15
	14

	
7
	Комплекс вправ ранкової гімнастики
	Піднімання тулуба в сід за 30 с (кількість разів)
	Присідання

	
	
	Хлопці
	Дівчата
	Хлопці
	Дівчата

	
	
	18-22
	17-21
	18
	16

	
8
	Комплекс вправ ранкової гімнастики
	Піднімання тулуба в сід за 30 с (кількість разів)
	Присідання

	
	
	Хлопці
	Дівчата
	Хлопці
	Дівчата

	
	
	19-24
	18-23
	20
	18

	
9
	Комплекс вправ ранкової гімнастики
	Піднімання тулуба в сід за 30 с (кількість разів)
	Присідання

	
	
	Хлопці
	Дівчата
	Хлопці
	Дівчата

	
	
	20-26
	19-25
	25
	23


Домашні завдання з фізичної культури для учнів 2 - 9 класів Фразької гімназії імені Андрея Шептицького
										Вчитель: Пастух В.М.
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*Результати надсилаємо у Viber в приватні повідомлення (відео виконання) 
Що таке м’язовий прес?
У черевному відділі налічується чотири м’язові групи, які дозволяють згинати та повертати корпус, беруть участь в підтримці рівної постави. Візуально ж «промальовувалися» тільки зовнішні криві м’язи та прямий м’яз живота, який при «накачуванні» проявляється у вигляді рельєфних шести кубиків. Саме цей прямий м’яз ми й називаємо пресом.

Навіщо качати прес?
Працюючи з м’язами преса, ми можемо домогтися наступних ефектів:
· зміцнити м’язи преса;
· промальовувати кубики;
· поліпшити поставу;
· позитивно вплинути на стан хребта.

Як качати прес?
Кілька порад про те, як краще качати прес, допоможуть вам правильно підійти до процесу та отримати хороший результат.
· Навантажувати поступово. У перші дні занять робіть невелику кількість повторень 10-15 разів в декілька заходів.
· Качайте прес регулярно 4-6 разів на тиждень.
· Займайтеся в добре провітреному приміщенні.
· Починайте заняття не раніше ніж через кілька годин після їжі.

1. Лягти на підлогу в вихідну позицію. Зігніть ноги в колінах. Поперек повинен рівно і щільно лежати на підлозі, а не прогинатися. Зберігаємо таке положення в попереку навіть під час виконання вправ.
2. Складіть руки за спину, а пальці в замок. Напружити м’язи живота і за рахунок них піднімаєте своє тіло. При виконанні даної вправи, не повинна боліти шия. Якщо біль з’явилася, значить, м’язи живота були напружені.
3. Повторіть вправу після повернення в початкове положення.
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