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                                        Тема№ 1  
 
                           Загальна фізична підготовка                       
 
Паралімпійська програма для незрячих та слабозорих. 
 
Різні види ходьби та бігу .Рухливі ігри. 
 
Біг в повільному темпі .Повтор. футбольних впр. 
 
Спец.бігові впр. Ігра в футбол. 
 
Стрибкові впр. Впр. на розвиток .швидкості з м’ячем. 
 
Спец.бігові впр. Зупинки  м’яча. 
 
Впр. на координацію рухів. Футбол. естафета. 
 
Впр. на розв. швидкості. Удари по м’ячу ногою. 
 
Біг зі зміною швидкості. Ведення фут. м’яча. 
 
Впр. на розвиток. рух. якостей. Ігра в футбол. 
 
Спец. бігові впр.Естафетний біг. 
 
Стрибок в довжину з місця.  
 
Ходьба зі зміною темпу руху та зупинками за слуховим та 
зоровими сигналами. Рухливі ігри. 
Спец. бігові впр. Впр.на розтягування. 
 
Повторення вивченого. 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/u1-olcyEa-M
https://youtu.be/9qMvNhH07TA
https://youtu.be/Ex4hGJZmQuE
https://youtu.be/xae4zzTVZGk
https://youtu.be/dlx8MmVmyEE
https://youtu.be/IVvcjU6NcVA
https://youtu.be/sSP1vp8dEr0
https://youtu.be/bUlnolP-Qx8
https://youtu.be/1L534_r8C3A
https://youtu.be/UphW3RozWzk
https://youtu.be/j5lF7q0G1Ig
https://youtu.be/LGW3ey0oI9k
https://youtu.be/GLF6NPdEBzw
https://youtu.be/GLF6NPdEBzw
https://youtu.be/S6DPiUVkn30
https://youtu.be/S6DPiUVkn30
https://youtu.be/S6DPiUVkn30
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                                       Тема № 2 
    
                                  Гімнастика 
 
Методика розвитку гнучкості. 
 
Повторення стройових впр. Впр. на рівновагу. 
 
Акробатичні впр.Впр.на розвиток рух. якостей. 
 
Загальнорозвиваючи. впр. Впр. на розвиток  гнучкості. 
 
Впр.на брусах. Впр.на розслаблення. 
 
Опорні стрибки через козла. Розвиток сили рук. 
 
 Акробатичні впр. Дихальні впр. 
 
Опорний стрибок через коня з ручками. Впр. худ. гімнаст. 
 
Загальнорозвиваючи. впр. Впр. на брусах. 
 
Впр. на гімнаст. стінці. Впр. на перекладені. 
 
Впр. з різними предметами. Впр. на розслаблення. 
 
Впр. на рівновагу. Впр. на розв. просторової  орієнтації і 
точності рухів. 
Стройові впр. Акробатичні впр.(комплекс) 
 
Впр. на перекладені. Впр. на рівновагу. 
 
Загальнорозвиваючи. впр. Впр.на розвиток  гнучкості. 
 
Впр.на брусах. Дихальні впр. 
 
 
 

https://youtu.be/S6DPiUVkn30
https://youtu.be/84lb6gMvq80
https://youtu.be/lwqQ33Dmxyg
https://youtu.be/lwqQ33Dmxyg
https://youtu.be/E1VMLTryfTk
https://youtu.be/MBdimJ_l3zM
https://youtu.be/6S9CC_KsuyA
https://youtu.be/67nsp58w284
https://youtu.be/Dp-yyteL3oY
https://youtu.be/ltEzzJzD154
https://youtu.be/Ox0_DjN8TI8
https://youtu.be/e9YGZPEYKBU
https://youtu.be/84lb6gMvq80
https://youtu.be/84lb6gMvq80
https://youtu.be/T6_ox2Kg_zM
https://youtu.be/sSP1vp8dEr0
https://youtu.be/S6DPiUVkn30
https://youtu.be/CI3Dsz8ZMAA


30
. 
 
31
. 
 
 
 

 
 


