
Упражнения постоянных домашних заданий для развития физических качеств учащихся 

V—XI классов и описание требований к их выполнению. 

1. Приседания (для развития силы ног, общей и силовой выносливости).  

V класс. И. п.— о. с. 1— присесть, руки вперед; 2 — и. п. Учитывается количество приседаний. 

Первоначальный результат необходимо улучшить на 10 раз.  

VI—VII классы. И. п.— ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — присесть, руки вперед; 2 — и. п. В V 

классе учитывается количество приседаний; улучшить на 10 раз. В VII классе фиксируется 

количество приседаний за 1 мин.; улучшить на 3 раза.  

VIII—IX классы. И. п.— ноги шире плеч, руки внизу. Поочередные приседания на правой и левой 

ноге. 1 — присесть на правой, левая прямая впереди, руки вперед; 2 — и. п.; 3—4 — то же на 

левой. В VIII классе учитывается общее количество приседаний; улучшить на 6 раз. В IX классе 

определяется количество приседаний за 1 мин.; улучшить на 2 раза. X—XI классы. И. п.— стойка 

ноги врозь правой, руки с низу. 1 — присесть на правой с касанием коленом пола левой ногой 

(напротив середины стопы правой), руки вперед; 2 — и. п.; 3—4 — то же, но левая впереди. В X 

классе учитывается сумма приседаний на обеих ногах; улучшить (в сумме) на 10 раз. В XI классе 

фиксируется сумма приседаний на обеих за 1 мин,; улучшить на 4 раза.  

 

2. Прыжки со скакалкой (для развития координации движений, силы ног, прыгучести, общей и 

силовой выносливости). Общее для всех положение: вращение скакалки вперед, ноги вместе. V 

класс. Учитывается количество прыжков; улучшить на 20 раз.  

VI—VII классы. В VI классе учитывается количество прыжков за 1 мин.; улучшить на 5 раз. В VII 

классе определяется количество прыжков за 1,5 мин.; улучшить на 8 раз.  

VIII—IX классы. В VIII классе учитывается количество прыжков за 2 мин.; улучшить на 8 раз. В IX 

классе фиксируется количество прыжков за 2,5 мин.; улучшить на 10 раз.  

X—XI классы. Учитывается количество прыжков за 3 мин.; улучшить на 12 раз.  

 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине, ноги закреплены (для развития мышц 

брюшного пресса, силовой и общей выносливости). V класс. И. п.— руки на пояс. Учитывается 

количество подниманий; улучшить на 5 раз.  

VI—VII классы. И. п.— руки на груди, взяты за локти. В VI классе учитывается количество 

подниманий; улучшить на 5 раз. В VII классе определяется количество подниманий за 1 мин.; 

улучшить на 2 раза.  

VIII—IX классы. И. п.— руки за головой. Учитывается количество подниманий; улучшить на 5 раз.  

X—XI классы. И. п.— руки за головой. В X классе учитывается количество подниманий за 2 мин.; 

улучшить на 4 раза. В XI классе фиксируется общее количество подниманий; улучшить на 6 раз.  

 



4. Наклоны вперед (для развития гибкости, равновесия, общей выносливости).  

V—VII классы. И. п.— ноги на ширине плеч, руки внизу (V класс); сомкнутая стойка, руки внизу 

(VI—VII классы). 1 — наклон вперед, коснуться руками пола; 2 — и. п. Учитывается количество 

наклонов за 1 мин. и качество выполнения (касание пола пальцами, кулаками или ладонями, 

отсутствие нарушений структуры движений); улучшить на 3 раза. V 

III—IX классы. И. п.— ноги на шире плеч, руки вверху. 1 — наклон вперед, коснуться руками пола; 

2 — выпрямиться, руки вверх, прогнуться. Учитывается количество наклонов за 1,5 мин. и качество 

выполнения; улучшить на 3 раза.  

X—XI классы. И. п.— узкая стойка, ноги врозь, руки вверху. 1 — наклон вперед, коснуться руками 

пола; 2 — выпрямиться, руки вверх, прогнуться. Учитывается количество наклонов за 2 мин.; 

улучшить на 5 раз.  

 

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для развития силы рук, укрепления мышц брюшного 

пресса, спины, ног, развития силовой и общей выносливости).  

V—VII классы. Руки на повышенной опоре (V класс — высота 60—70 см, VI—VII классы — 30—35 

см). Учитывается количество повторений; улучшить на 5 раз.  

VIII—IX классы. Руки на полу. Учитывается количество повторений; улучшить на 4 раза.  

X—XI классы. Юноши — ноги на повышенной опоре высотой 30—35 см; девушки — руки не 

повышенной опоре (между двух стульев). Учитывается количество повторений; улучшить на 4 

раза.  

 

6. Подтягивание: мальчики — из виса, девочки из виса лежа (для развития силы рук, укрепления 

брюшного пресса, мышц груди и спины). Во всех классах учитывается количество подтягиваний; 

улучшить результат на 1 раз. Девушки X—XI классов упражнение не выполняют.  

 

7. Переход из упора присев в упор лежа (для развития общей выносливости, укрепления мышц 

рук, ног, спины, брюшного пресса).  

V класс. Учитывается количество повторений; улучшить на 10 раз.  

VI—VII классы. В VI классе учитывается количество повторений; улучшить на 10 раз. В VI классе 

определяется количество повторений за 1 мин.; улучшить на 3 раза.  

VIII—IX классы. В VIII классе учитывается количество повторений; улучшить на 10 раз. В IX классе 

фиксируется количество повторений за 1,5 мин.; улучшить на 4 раза.  

X—XI классы. В X классе учитывается количество повторений; улучшить на 10 раз. В XI классе 

определяется количество повторений за 2 мин.; улучшить на 6 раз. 

  



Прогулки и игры на свежем воздухе. 

Утренняя гимнастика ежедневно. Активный отдых на велосипеде,  роликах. 

1. Комплекс:  сгибание – разгибание рук в упоре лёжа  7р.- 5р.- 3р.. 

2. Комплекс пресс: И,п на спине: подъём плеч – 15р., подъём туловища – 15р., подъём 

прямых ног – 15р. 

3. Комплекс: пресс 3 по 30р, «планка» 3 подхода по 1минуте, приседания 3 подхода по 30р, 

«отжимания» 3 подхода по 10р. 

 

   Из приведенного описания упражнений видно, что, как мы уже говорили, 

перед учащимися ставится задача увеличить свой результат на 

определенное количество раз от одного контрольного урока к другому. 

Оценка «5» ставится за выполненное задание. Если роста нет, ученик 

получает оценку «3». За ухудшение ранее показанного результата ставится 

неудовлетворительная оценка (так как отсутствие положительной 

динамики показывает, что учащийся не выполняет домашнего задания). 

Все оценки за выполнение домашних заданий фиксируются в классном 

журнале и учитываются при выставлении оценок за четверть. 
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