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 Цель задания: мониторинг уровня сформированности умений и знаний
Задачи: проверить уровень усвоения теоретических и практических знаний
Условия проведения: практическое задание проводится в подготовительной или заключительной части урока.

Инструкция: Внимательно прочитайте задание: 
1. Утренняя гигиеническая зарядка — это комплекс упражнений, которые ребенок выполняет в утренние часы. При выполнении упражнений дома можно использовать комплексы из уроков физической культуры и самостоятельного подбора упражнений. Упражнения и нагрузка подбираются с учетом возраста, пола, состояния здоровья, уровня физической подготовленности 
Основу утренней зарядки составляет своего рода разминка, ориентировочная продолжительность которой около 8-15 минут.

      2. Составить комплекс утренней гимнастики  в соответствии вашего возраста и пола. Количество упражнений не менее 10 (в последовательности начиная сверху вниз на все части тела.). 
 Составленный комплекс выполнить. 
   Например:   И.П.О.С. (исходное положение основная стойка)
                      1 – руки к плечам
                      2 – поворот влево
                      3 – поворот вправо 
                      4 – исходное положение
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СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ И ПОНИМАНИЕ!!!



