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                                        Тема№ 1  
 
                             Загальна фізична  підготовка   
                                                                   
Реакція організму на фіз..навантаження. Руховий режим. 
 
Різні види ходьби. Рухливі ігри. 
 
Метання мал. м’яча. Удари по фут. м’ячу ногою. 
 
Спец. бігові впр. Ігра в футбол. 
 
Впр. на розв. швид.- сил. якостей. Ведення фут. м’яча. 
 
Спец. бігові впр. Ігра в футбол. 
 
Метання мал. м’яча на дальність. Ходьба із переходом на 
біг. 
Штовхання набивн. м’яча. Групові дії в футболі. 
 
Впр. на розв. рух. якостей. Розиток спритності. 
 
Біг з подоланням перешкод. Володіння м’ячем в футболі. 
 
Спец. бігові впр. Рухливі ігри. 
 
Впр. на розв. корд. рухів. Стрибкові впр. 
 
Ходьба в різному темпі. Розвиток сили ніг. 
 
Човниковий біг. Ходьба зі зміною темпу руху та 
зупинками за слуховим та зоровими сигналами. 
Повторення  вивченого. 
 
 

  
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/Jp2Q0_bGcmw
https://youtu.be/OO-_a_qHkSw
https://youtu.be/5PnWbnmlJRM
https://youtu.be/j5lF7q0G1Ig
https://youtu.be/hdwdeidGhfA
https://youtu.be/xae4zzTVZGk
https://youtu.be/1VA7hUxGx3M
https://youtu.be/1VA7hUxGx3M
https://youtu.be/o0lyxl3vebM
https://youtu.be/94_tdxiFTlQ
https://youtu.be/3y2OXXcHhII
https://youtu.be/j5lF7q0G1Ig
https://youtu.be/zquD6fH-13A
https://youtu.be/UD7dnB3gCME
https://youtu.be/a1N2iaQewBc
https://youtu.be/a1N2iaQewBc
https://youtu.be/9qMvNhH07TA
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                                       Тема № 2  
    
                                 Гімнастика  
 
Розвиток гімнастики в Україні. Самострахування під час 
вик. впр. 
Стройові впр. Викон. команд. 
 
Стійка на лопатках. Загальнорозвиваючи впр. 
 
Різні види лазання. Стійка на руках з допомогою. 
 
Впр. з набивним м’ячем. Впр. на розслаблення. 
 
Загальнорозвиваючи впр. Розвиток сили рук. 
 
Різні види лазання. Акробатичні впр. 
 
Впр. з набивним м’ячем. Впр. на розслаблення. 
 
Загально розвиваючи впр. Впр. на перекладені. 
 
Впр. на гімнаст. стінці. Впр. на розслаблення. 
 
Стройові впр.  Акробатичні впр. 
 
Впр. з гімнаст. палкою. Впр. на перекладені. 
 
Стійка на голові. Впр. на розслаблення. 
 
Загальнорозвиваючи впр. Розвиток сили рук. 
 
Впр. на перекладені. Впр. на розслаблення. 
 
Повторення  вивченого. 
 

https://youtu.be/KCM9r7khJac
https://youtu.be/KCM9r7khJac
https://youtu.be/WPwFBDLQ0xQ
https://youtu.be/T4yeyT327ZQ
https://youtu.be/xy0aEzIWumg
https://youtu.be/eFY-BC-xTsA
https://youtu.be/QWPOK4Tfeoo
https://youtu.be/gBGX6rrZreQ
https://youtu.be/aKH_ow-Zh5E
https://youtu.be/QasgtkT3y0U
https://youtu.be/zw82pMJcOmM
https://youtu.be/3Q5dv1eJn14
https://youtu.be/92yf9hF6I8Y
https://youtu.be/XB9L7yCZyss
https://youtu.be/E1VMLTryfTk
https://youtu.be/CI3Dsz8ZMAA
https://youtu.be/CI3Dsz8ZMAA
https://youtu.be/CI3Dsz8ZMAA
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