Доброго времени суток уважаемые студенты!
Тема: Легкая атлетика.
1. Выполнить комплекс ОРУ(15-18 упражнений).
2. Выполнить: Подтягивание на перекладине (14-12-10раз)

3. Кроссовая подготовка (пробежать 3000метров)
4. Специальные упражнения для глаз  (можно делать стоя или сидя)

1. Исходное положение – основная стойка

1 – поднять глаза вверх

2 – вниз

3 – влево

4 – вправо

2. Исходное положение – стойка,  рука перед собой на уровне груди, жест «отлично»

1 – посмотреть на палец

2 – перевести точку взора вдоль на стенку

3 – тоже повторить

3. Исходное положение – основная стойка

Упражнение «восьмёрка». На уровне вашего роста «рисуете» взором гигантскую восьмёрку.

4. Исходное положение – основная стойка

1 – крепко зажмурить глаза

2 – открыть глаза

3-4 – тоже повторить

5. Исходное положение – основная стойка

1-4 – быстро моргаем глазами

5-8 – не моргать глазами

6. Закрыв глаза, выполнять круговые движения глазными яблоками

1-4 – вправо

5-8 – влево

7. Исходное положение – руки в стороны перед собой

1 – посмотреть на правую кисть руки

2 – на левую

3-4 – тоже самое (не двигая головой)
Домашнее задание: Лёжа на полу, руки вдоль туловища поднимание прямых ног до угла 90 градусов (50 раз; ежедневно).
