Домашние задания для юношей IX —XI классов.
В комплекс упражнений для домашних заданий юношей IX - XI классов включаются общеразвивающие силовые упражнения со средним, умеренно-большим сопротивлением. Примерные комплексы упражнений для выполнения методом круговой тренировки на отдельных станциях. Каждой станции юноши-старшеклассники сами дали условные названия, поскольку упражнения, используемые на ней, имеют четкую направленность на развитие определенных мышц.
1.Станция «бицепсы».
1.1  И.п. - стойка ноги врозь, гантели (4 - 6 кг) в опущенных руках. 1 - гантели к плечам; 2-и.п. 10- 12 раз.
1.2 И.п. - ос, в руках эспандер (эластичный резиновый бинт, сложенный вдвое-втрое), другой конец которого удерживается правой (левой) ногой. Сгибание рук, преодолевая сопротивление эспандера. 12 -15 раз.
1.3 Из виса на перекладине подтягивание. 8-12 раз.
2.  Станция «спина».
2.1  И.п. - упор стоя. Сгибание и разгибание рук. 15 -20 раз.
2.2 И.п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук. 12-15 раз.
2.3 И.п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук, но ноги на повышенной опоре (скамейка, стул). 10 -12 раз.
2.4 И.п. - стоя ноги врозь, в опущенных руках гантели (4 -6 кг). 1 - гантели перед грудью; 2 - гантели вверх; 3 - и.п. 8 -10 раз.
3.  Станция «спина».
3.1 И.п. - стоя ноги врозь, руки за головой. Наклоны туловища вперед. 15 -20 раз.
3.2 И.п. - лежа на животе, руки вверх или за голову. Пригибание туловища с одновременным подниманием рук и ног. 8 -10 раз.
3.3 И.п. - стоя ноги врозь, гантели (4 - 6 кг) на плечах. 1 - наклон туловища вперед; 2 -и.п. 8-10 раз.
4.  Станция «пресс».
4.1 И.п. - сед углом. Встречные движения прямыми ногами в вертикальной плоскости (ножницы). 15 -20 раз.
4.2 И.п. - лежа на спине. Поднимание прямых ног вначале до угла 90*, затем до касания носками пола за головой. 15-18 раз.
4.3 И.п. - сед углом. Имитация написания цифр двумя прямыми ногами вместе от 0 - 10.
4.4 И.п. - упор углом на параллельных брусьях. Держать 10-15 сек.
4.5 И.п. - вис на перекладине. Поднимание прямых ног до угла 90*. 10 - 12 раз. 5 Станция «ноги».
5.1 И.п. - о.с. Приседая, руки вперед (на пояс, за голову). 15 - 20 раз.
5.2 И.п. - стойка ноги врозь, руки за пояс. Пружинистые приседания с резким выпрыгиванием вверх. 8 -10 раз.
5.3 «Пистолет». 8 -10 раз.
5.4 И.п. - стойка ноги врозь, за плечами рюкзак с грузом 15 -20 кг. Приседания 6-8 раз.
5.5 Вскок на закрепленного козла толчком двух ног с места. 5-6 раз.
5.6 Прыжки через скакалку. 1,5-2 мин.
Подбор упражнений для каждой станции из числа предлагаемых осуществляется в зависимости от уровня физической подготовки юношей-старшеклассников. По мере освоения данных занятий усложняются и сами упражнения (снижается опора, повышается угол подъема, увеличивается вес груза и т.п.)
После выполнения домашнего задания следует восстановить дыхание, выполнить упражнения на расслабление мышц.
3. Поднимание туловища из положения, лежа на спине, ноги закреплены (для развития мышц брюшного пресса, силовой и общей выносливости).
4- класс. И.п.- руки на пояс. Учитывается количество; улучшить на 5 раз.
5-6 классы. И. п. - руки на груди, взяты за локти. В 5 классе учитывается количество подниманий; улучшить на 5 раз. В 6 классе определяется количество подниманий за 1 мин; улучшить на 2 раза.
8-9 классы. И.П.- руки за головой. Учитывается количество подниманий; улучшить на 5 раз.
10-11 классы. И.и. - руки за головой. В 10 классе учитывается количество подниманий за 2 мин; улучшить на 4 раза. В 11 классе фиксируется общее количество поднимании; улучшить на 6 раз.
4. Поднимание прямых ног из положения, лёжа на спиче (; i. л я развития мышц брюшного пресса, гибкости, общей и силовой выносливости).
6 класс. И.п.-руки произвольно. Поднимание ног до прямого утла. Учитывается количество подниманий; улучшить на 5 раз.
5-6 классы. И.п.- руки произвольно. 1юднимание ног до прямого угла. В 5 классе учитывай гея количество подниманий; улучшить на 5 раз. В 6 классе определяется количество поднимании за 1 мин; улучшить на Зраза: следить за тем, чтобы все ученики выполняли упражнение правильно, не ударяли пятками о пол.
7-8 классы. И. п.- руки произвольно. Подтягивание прямых hoi- как можно ближе к туловищу с отрывом таза от пола. В 7 классе учитывается количество подтягиваний; улучшить на 5 раз. В 8 классе определяется количество подтягиваний за 1 мин; улучшить на 3 раза.
9-10 классы. И.и. лёжа на спине i оловой к с гене, руки выпрямлены, касаются стены (или хватом за перекладину гимнастической стенки или какую либо другую опору). Поднимание прямых ног до касания носками стены за головой. В 9 классе учи i ь ваете? количество подниманий; улучшить на 5 раз. В 10 классе учитывается количество подниманий за 2 мин; улучшить на 3 раза.
5. Наклоны вперёд (для развития гибкости, равновесия, общей выносливости). 5-бклассы. И.п.- ноги на ширине плеч, руки внизу(4 класс), сомкнутая стойка, руки внизу (5-6 классы). 1 наклон вперёд, коснуться руками пола; 2-й. п. Учитывается количество наклонов за 1 мин. И качество выполнения (касание пола пальцами, кулаками или ладонями, отсутствие нарушений структуры движении); улучшить на 3 раза.
7-8 классы. И. п. - нош на ширине плеч, руки вверху. 1-наклон вперёд, коснуться руками пола; 2- выпрямиться, руки вверх, прогнуться. Учитывается количество наклонов за 1,5 мин. И качество выполнения; улучшить па 3 раза. 
9-11 классы. И.п. - узкая стойка, ноги врозь, руки вверху. 1-наклон вперёд, коснуться руками пола; 2-выпрямиться, руки вверх, прогнуться. Учитывается количество наклонов за 2 мин; улучшить на 5 раз.
6. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (для развития силы рук. укрепления мышц брюшного пресса, спины, ног, развития силовой и общей выносливости). 4-6 классы. Руки на повышенной опоре (4-высота 60-70 см, 5-6 классы-30-35 см). Учитывается количество повторений; улучшить на 5 раз.
7-8 классы. Руки на полу. Учитывается количество повторений; улучшить на 4 раза.
9-11 классы. Юноши-ноги на повышенной опоре высотой 30-35 см; девушки руки на повышенной опоре (между двух стульев). Учитывается количество повторений; улучшить 4 раз.
7. 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 9-10 классов упражнения не выполняют.
8.  Переход из упора присев в упор, лёжа (для развития общей выносливости укрепления мышц рук, ног, спины, брюшного пресса).
4 класс. Учитывается количество повторений; улучшить на 10 раза.
5-7 классы. В 5 классе учитывается количество повторений; улучшить на 10 раз. В 6 классе учитывается количество повторений; улучшить на 10 раз. В 7 классе определяется количество повторений за 1 мин.; улучшить на 3 раза. 8-9 классы. В 8 классе учитывается количество повторений; улучшить на 10 раз. В 9 классе фиксируется количество повторений за 1,5 мин.; улучшить на 4 раза. 10-11 классы. В 10 классе учитывается количество повторений; улучшить на 10 раз. В 11 классе определяется количество повторений за 2 мин.; улучшить на 6 раз.
Перед   учащимися ставится задача увеличить свой результат на определённое количество раз от одного контрольного урока к другому.
Домашние задания для юношей IX —XI классов.
В комплекс упражнений для домашних заданий юношей IX - XI классов включаются общеразвивающие силовые упражнения со средним, умеренно-большим сопротивлением. Примерные комплексы упражнений для выполнения методом круговой тренировки на отдельных станциях. Каждой станции юноши-старшеклассники сами дали условные названия, поскольку упражнения, используемые на ней, имеют четкую направленность на развитие определенных мышц.
1.Станция «бицепсы».
1.1  И.п. - стойка ноги врозь, гантели (4 - 6 кг) в опущенных руках. 1 - гантели к плечам; 2-и.п. 10- 12 раз.
1.2 И.п. - ос, в руках эспандер (эластичный резиновый бинт, сложенный вдвое-втрое), другой конец которого удерживается правой (левой) ногой. Сгибание рук, преодолевая сопротивление эспандера. 12 -15 раз.
1.3 Из виса на перекладине подтягивание. 8-12 раз.
2.  Станция «спина».
2.1  И.п. - упор стоя. Сгибание и разгибание рук. 15 -20 раз.
2.2 И.п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук. 12-15 раз.
2.3 И.п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук, но ноги на повышенной опоре (скамейка, стул). 10 -12 раз.
2.4 И.п. - стоя ноги врозь, в опущенных руках гантели (4 -6 кг). 1 - гантели перед грудью; 2 - гантели вверх; 3 - и.п. 8 -10 раз.
3.  Станция «спина».
3.1 И.п. - стоя ноги врозь, руки за головой. Наклоны туловища вперед. 15 -20 раз.
3.2 И.п. - лежа на животе, руки вверх или за голову. Пригибание туловища с одновременным подниманием рук и ног. 8 -10 раз.
3.3 И.п. - стоя ноги врозь, гантели (4 - 6 кг) на плечах. 1 - наклон туловища вперед; 2 -и.п. 8-10 раз.
4.  Станция «пресс».
4.1 И.п. - сед углом. Встречные движения прямыми ногами в вертикальной плоскости (ножницы). 15 -20 раз.
4.2 И.п. - лежа на спине. Поднимание прямых ног вначале до угла 90*, затем до касания носками пола за головой. 15-18 раз.
4.3 И.п. - сед углом. Имитация написания цифр двумя прямыми ногами вместе от 0 - 10.
4.4 И.п. - упор углом на параллельных брусьях. Держать 10-15 сек.
4.5 И.п. - вис на перекладине. Поднимание прямых ног до угла 90*. 10 - 12 раз. 5 Станция «ноги».
5.1 И.п. - о.с. Приседая, руки вперед (на пояс, за голову). 15 - 20 раз.
5.2 И.п. - стойка ноги врозь, руки за пояс. Пружинистые приседания с резким выпрыгиванием вверх. 8 -10 раз.
5.3 «Пистолет». 8 -10 раз.
5.4 И.п. - стойка ноги врозь, за плечами рюкзак с грузом 15 -20 кг. Приседания 6-8 раз.
5.5 Вскок на закрепленного козла толчком двух ног с места. 5-6 раз.
5.6 Прыжки через скакалку. 1,5-2 мин.
Подбор упражнений для каждой станции из числа предлагаемых осуществляется в зависимости от уровня физической подготовки юношей-старшеклассников. По мере освоения данных занятий усложняются и сами упражнения (снижается опора, повышается угол подъема, увеличивается вес груза и т.п.)
После выполнения домашнего задания следует восстановить дыхание, выполнить упражнения на расслабление мышц.
