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Организация самостоятельной работы учащихся
4 классов на уроках физической культуры
Разучить на уроке комплекс из восьми упражнений, 

затем регулярно выполнять его дома.
Назначение комплекса - укрепление основных мышечных групп. Количество повторений каждого упражнения за 15-секундный отрезок времени выражается в баллах (очках), что позволяет ученику следить за динамикой своих результатов, сравнивать их с показателями товарищей. Комплекс состоит из следующих упражнений:

Равновесие - стоя на одной ноге, другая упирается стопой в колено опорной ноги, руки вперед, глаза закрыты. Сохранение равновесия в течение 15 сек. приносит 15 очков. На какой секунде потеряно равновесие, столько и очков в активе занимающегося.
Пистолет - приседание попеременно на одной и другой ноге. Сколько приседаний за 15 сек., столько и очков
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Количество разгибаний рук за 15 сек. равно сумме набранных очков
Прыжки на обеих ногах через препятствия высотой 30 см, стоя к нему боком. Сколько прыжков (в одну сторону), столько и очков
Перенесение ног сидя в упоре сзади слева направо и справа налево через предмет длиной 80-90 см. Учитывать количество перенесений ног в одну сторону за 15 сек.
В упоре стоя бег с высоким подниманием бедра. Количество беговых шагов, выполненных за 15 сек., делится на 5 (коэффициент для уравнивания с другими показателями)
Поочередное перенесение ног через гимнастическую палку, удерживаемую спереди руками хватом сверху. движение вперед и назад одной ногой дает 1 очко. Выполнять в течение 15 сек.
Прыжки, вращая скакалку в течение 1 мин. Коэффициент -10.
Периодически (1-2 раза в четверть) осуществляется контроль за динамикой результатов.

