
Орiентовний режим
Здоров'Я всьомУ голова, а вонО на45'%заЛежить вiд сlrособу жLITTrI.ГоловниЙ LItlHHLIK здорово|9 способУ жрIттЯ 

-руховИй режим. [IIоденнстренуваНня на протязi З0 хв. пррl пульсi lzо-l30-уд. зit xBpIJII,1Hyзitбезпе.rить навантаженням серlIево-судинну систему, але це не все!
_Потрiбно придi;rlt,гlt у.вагУ корепцii,,о.,,,пви, змiцнити м'яз}t (сlrла),

зроби,ги ix е-гtаст'.I.tltими {Г*rу.l*i",ru). lrраrrезло.,i*"" r"rurp"uun*rij,IIавtlитлIсь красиврIN.{ рацiональпим рухам ( коордlлrлачiя1.'Ц*|6*lлнБ
чергув.анr,ля фiзлtчноr,о.i розуплового павантаження дJIя IlормаJrьного
фупкuiопуваltLtя орг,аrriзrrrу. 

-

Biprro ск-тtадений peжIllvr допомох(е тобi всr,ига,rи, без поспiху .га
нервозностi. все зробитлt.

. 
ПропонУсмо орiснt,ованиlYI режрlм. який ти можgUI змiнити, алепtlм'ятit pf про чергув ttHH я розумо"оi та t|liзичн oi ;р;;{
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Показники твого фiзичного розвиткута фiзичноi пiдгоrо*r.ъ

Об'спr lрудноiкчiтипи
{

Частота пульсу Стрнбrси iз скакilлкOIо

f
д
Вага

лцтяryваllltя
у висi

Нахнл вперед

и

$***

Н cblt ае сui сл в id по в id аmч н орл, al|t фiза,плоzо розвuлллку i tпpettoBaHocmi

Коштрольнi випробувапня Вср-
сень

ci-
чень

KBi_
тень

l. Рiзниця мiж вдихом i
видихом (см)

2. Пульс у спокоi уд. за хв.

З. Стрибки зi скакалкою
за l0 сек. (разiв)

4. Вага (кг)

5. Нахил вперед (см)
нахил назад (см)

6. Вiдновлення пульсу пiсля
20 присiдiв (хв.)

7. Пiдтяryвання (разiв)

8. Згинання i розгинання рук
(разiв)

9. Пiднiмання тулуба (разiв)

Згиllаllня i розгинапня рук в

лiдliпtаtlIlя
тулуба



Щерхсавнi тести
Зdоровi dimu - зdорова нлцiя!

Щержава бirжае тебе бачити таким:

f,ля учнiв середнъого шкiльного BiKy - |7 poKiB.

Вили випробрань CTdгь
нопмативи. баrпл

5 4 3 2 1

BlпpllBa.гlicb
Бiг на З000 м, хв, с

2000 м, хв, с
х
л

12,15
9.50

13,20
l0.45

l4,30
11"45

l5,40
|2.45

16,30
13.40

Слrпа
Зплrаrrня i розгиншrrrя рук в

упорl ле)IGrчи на IпдIозl,
Dазlв

х
д

42
22

36
|,|

30
lз

24
9

l8
5

або пiдтягуванIш на
пеDеклапинl. Dазlв

х
л

14
nJ

Lz
2

l0
1

8
зl4

7
Il2

або
вис на зiгrтугррt руках, с

х
л

58
20

45
16

33
12
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8

9
4

Пi.щiмання всtдза l хв.,
pztзiB

х
д

51

45
45
40

38
35

з2
зl

26
26

Стрибок у довжину з
мlсця, см

х
д

25U
200

2з|
186

2|4
|74

|91
|62

l80
l50

або
стрибок угору. см

х
д

55
45

51
4з

ц
39

38
35

JJ
29

IIIвидtiсrь
БiгнаФм,с

х
л

|з,4
15,0

14,0
15,9

|4,6
16,8

lý?
|"7,"7

15,8
18.6

Спршпliuь
Човшfo<овий бiг4х9 м. с

х
д

9,0
l0,4

9,4
10,8

9,9
11,3

l0,4
||,7

10,9
1),)

Гнучкiсь
LIахшпл туrфавперлз
поло)Iеню{ сиддчи, см

х
д
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|7

|2
lз

9
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6
6

х
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Злоров'я в порядку 
- роблю я *зарядку"

PitHKoBzr гiмнастика прискорюе перехiд органiзму вiд сну до праLlе-
здilтIIого с,гаl1у, активiзус процеси обмiну, сприяе загартуtsанн[о,
розвитку фiзr.rчних якостей, вихованнIо волi. Бажано вL{конувати на
свlжому повlтрl, вклIочаIочи вправи на дихання, корекцlю постави,
коордlIнацlIо 1 щомlсяця змlнIовати комплекс i вагу гантелей,

Jк.=?ý\,*4,ч j#Фэýrсl в рэq'-* ýт,,{,\_ Ц.fr)*_*

YIII в.п. --* стiйка ноги нарiзно, гантелi в сторони; l - нахил вперед
влiво з дотLlком правоIо гантелi до пiдлоги;2-ь.п.;З-4 

-теж саме влiво.
Ш l -2 руки вгору - вдих; 3-4 руки униз - видих.
Вuкоttуй вправu dля покраtцеlu!я посmавu (сmор 23-24)

V 1--присiд, гантелi вперед;2-в.п.;3-присiд, гантелi в стороr{и;
4 *-_ B.lt. 

t

,,(|t) ,:(, vl : ' :

п J rtЁt
VI l - 4 кола гантеляN{и назад; 5-8 кола гантелями вперед.

VlI 1 - наrхил прогинatlочись, гантелi вгору; 2 - в.п.; 3 - нахил, гантелi
llilзiljll 4 --- в.гl. а

'' '-Тrrо# rtr fu tr x }l f,B.tl. | 2 3 4 1-2 з-4



| Як покрашIити pyxoвi якостi
l

I

l _,._ I1li9]rlllJe N,Il1 полtоблясмо рух у грi! То ж грайl щодня у
l рIзномаНlтнl tгр}r, .не затриМ.уйся довго Htt одллiй, найаг;tйlся в гру

вк-IIIоtIаl,и r,рудr,rощi, пов'язаlli з проявом cиJlll, l,л,tучкост,i. -rrдопЬiiвитриtsалостi. Нав.lись спортрlвнirм iгрirм, Yрай у Oi.o"i ..rr"P*i" i
подола}lням рiзttомаt"tiтl"lих перешкод, r,аirцrой,ъмайеjся у опо"irпъ;;ry
бiгу 4 х 9 м. У такиi.t спосiб ,гй локращиш сlIриIIriс,гь.

А для покраIцення iнпrих рухових якостелi викорI4ст;tй ,гаку
меl"одt ку:

Гнучкiсть.
З сiау,нсtхttлu

._| Перед кожним тренуванням добре розiгрiil оргziнiзм (виконал't
lilJtчка вflраВ л;rя рiзltиХ п{'язовиХ груп). Роби нах".liи uп.рел з рiзпi,i*в1,IхlдниХ положенЬ,.виконуй нахилрt на3аД з положення стояLII-{, стояLII{
на Ko;riHax, проr,инайся в IюJlоженнi:rежачr rru 

",ruoTi. Цi;;;р;;;;;б;баr,ат,оразово, бахtано двiчi на деFIь. Виконуй нахили тулубi urr.р.л .
:'.,:r.:9j_:зпrуй кiлькiсть повторень. !овеiи "-iБii нахI,1лу в ltboп1y
I]oJIo}Ke}lПl ло r.rормативу вiдllовiдно до т,вого BiKy.

Швидкiеть.

Бiz Hct 30, 60. ]00 м.
Бiгай на мiсцi з високиМ пiднiп,rанням стегон li аtктивнl,{м pyxo]v'

рук, ,IK пiд час бiгу., Бiгай в угlорi сгоячи. Виконуй спецiальнi бir.овi
вправлI (стор.20). Бiгай навипфедки з тов_ариuIами, холи lпироким
кроком, виIIадами (l5-20 KpoKiB). Rиконуй бii стрибкамl.r (..Keltr]ypy''),
бir,ай llо ilозпа(tках., поступово збiльшуюч" uiдс,,оьrь Mi)K ;;;ri.'L(i
}!Рll.ви виконуI"I лвiчi .-тричi на тиiкдень.-Намагайся досягти ,uuпrдпо..,ii
Оlгу, aoll вI{кона,ги HopIvlaT}IB вiдповiдно до твого Bilcy.

Сила.

Починалi PIpaBY з в.п.- упор стояLIи, поступово знижуй опору дс-l
УГ{ОРУ jIе)КаЧИ. КiЛЬКiСr'Ь ВllкоlIаньЪбшlьшуи постуIlово в рiзЙх ;r;*io'rr;;;положеннях i до,ведI 1 упорi лежачi-до кiлЪкостi Ъiдп"й; ;;нормативУтвогО BiKy. РобИ вправУ L{аксимлtлЬно можлиВу кiлькiсть роr;*двlч1 на день.

J(.+t8'*4N0 l*JсTъJЕ q( 9 Jý гt ýtr, мtч_ýj:.I*i-Е_fа,



По,rинай виконанIIя вIlрalви уБисi стоячи, rroTiM перейди доврIкона}lня у висi лежачи; з вису на iiт,нути* pynu* riерейди ";"i;;;;'вис, Пiдтягуйся послiловt'о *uаrЪr rп,".у, рl;r;ii;;;,rй, *ruroM i хватомзверху. Кiлькiсr,ь викона}lь збiльшуй- iiо...упо"о-ырiзни; rй;;;;rIоJlожецнях iдоведи ix до HopMaTllBy вiдповiдно до 
"rЪ.о "i*y 

ВЙ;'
роблr 2-3 рази на лень.

I'f *,rлт :, :"J: : :.т:: :: т :::, .i :9, " чу 
r ; ;Б ; ;;; Ъ ; iЁ;-и. Й ;;в uiлому * в положеннi лежа.ti на спинi"ri;;;;;,;;;;йju цfJr\/rчrJ - D ll\-rJl.-,..'.(,fltlr Jlgжatll на спинl ЗtГни ноги В колiнах i зафiксУй

TLT,li: _З'l.]":",уirо котрим}r 30 см, пальцi pyn ,;.дrой за головою.головою,
:З:i::i,Y*r,Р i i* J в и к о н а н ь йfi ;й ;;;,;;;; i ; й ;ffi;в ел и чи ни вiд п о вiд н о д о н о рмати ву тв ого 

"i*y 
_ Б ;р;;rЪ""ь;";#; ;:

СJпрu бо ti у dclB эtаtrt.l, з .цл i с:t,tя

, Навчись стрибатl.r чер.=Ъапilлку. LЩоленно стрибай не менIшеоднiсi хвил}Iни. З yl9pY прЙсiвrпlr виr<онулi iтрибки вгору - лвi cepii по5-10 разiВ поспiлЬ i бiльшd. Роби стрибки rо"i*"rу l Mic,to послjдовно(без зупиrrки) 5-8 разiв rtоспiль. Кйькiс,гi 
"ф;бБ'з мiсц" lIос'уповозбiльшуй. С,l,рибай у доl]ж}Ifiу з мiсцяr uloo,io. йirиагайся лосягтлlпоr,рiбного fiормilтиву вiлповiдr,о дп r,воr,о BiKy.

Витрива.пiс.гь.

Бiгаri кол(но.о дня. Бiгай повi.ltы'о, але,tрLIвало, не переходячи находьбу. Почиllаl)i з одriiсi хв}IJII.{}Iи, шодня лодаIочи по З0 
"Ё"- 

';;;;;;;;'рива.lIiсть 
бiгу доведи до веJIичини вiлrювi;r;;; *pru..roy cBo.o вiltу.Бiжучи, роби KclpoTKi вдихи через Hic i ловнi 

""n"*iТренуючись тilкиIи чином ти якн:titпIврIдttIе ооaо.r"* гармон iйно го
розвI{тку.



Контрольнi навчальнi нормативи i вимоги
ГiпrлIастика (Хлопцi)

ДкрбатиКа: з кiлькохкрокiв довгий перекид уперед-упор присiвt1rи

- перекид назад - основна gгiйка (о,с.); крок лiвою_ ц,I правоIо, переворот
бокоiи у сгiйкУ ноги нарiзно, стрибком - о.с.; сгiйка на руках з опороIо
ногамйта безЪпори - iрупуванЪя i перекид уперед - о.с.(з допомогоtо);
"мigг" iз положенъя лежа.rlл та стояtIи (з допомогою та страховкото).

висlл,га упори: пiдйrом переворотом або силою, перsмах tlравоIо
(лiвоtо), оберт вперед - перемах назад - опускання у вис - мах вперед -Mitxoм нitзад зlскок прогнувшись. Згинання та розl.инitння ру5 вупорl
на брусах (з лопомогоlо i страховцо_ю) (o_picHToBHcl 9-10 р,)
Утриiиування кута в упорi (opicHioBнo 3-4 сек). Упор на передплiччях
чlr руках - 

махом влеред, сlд ноги нарlзно 
- 

перекид вперед, у сlд ногLl
нарiзно - перемах у середину - м.ахом назад - зlскок - о.с.^ 

Стрибки: опорний-стрибок "зiгнувпtи ноги." через коня Rпоперек
та сrрибок о'ноги liарiзно"-.tерез коня в довжлIну (висота 100_1 l5- l20 см).

Гiмнастлtка (fliвчата)
Акробатика: рiвновага на однiлi - з кроку лва перекрIди вперед -

упор присiвulи - перекид назад - перокат у стlику на лопаткаtх -опускання у положення лежачи наl спинl 
- 

перевор_от на живlт _- упор
Fla колlнitх - нахили назад з махом лiвоi та праtвоi руки - стрибком
упор присiвпll,t - перекид вперед - о.с.

- 
вirси та упорш: пiдтя.гування Hit пореклациi1 (15) см; поtIIтовlом

нiг вихiд в упор на нижнiй жерлинi - Ч:Р."орот у Bltc присiвпи, Ви9
вигнувшись з.опорою ногами на верхнlй 

- 
поштовхом нlг перехlд в

упор на нижнlи 
- 

махом назад зlскок 
- 

о.с." ^ Рiвновага: стрибок Har колоду (з допомогою та страховкою) -ходьба на Hocкilx (4-5 KpoKiB) руки всторони - поворот кругом - Mt}
лiвою , прiIвою рукою вгору - поворот праворуT (лiворl:il 

1,1 
90

градусiв, руки всторони 
- уп9р присlвUIи 

-. 
стlика ноги нарlзно 

-пЪворот цалiво (направо) - стiйка вздовж - зiскок вигнувшись - о.с,
Стрибки: оiорнйИ стрибок (KiHb упоперек) __ упор 11 T9ai"ur ,у1,]9

прлtсiвши - зiскок вигнувuIись Til стрибок в упор присiвши - зlскок
вЙгнувшtись, (страховка).

Зшати i виконувати на вибiр поеднання елементiв i вправ:
а) з акробатиЙи; б) з висiв ia упорiв; в) з рiвноваги, стрлlбкiв.
Ёе 

",лкояuння 
жодноiвправлt riiлпЬвiдас 1jMy рiвню компетентностi,

Вlrконirння на вибiр однiеi вправи вiдповiдас 2-му piBHlo, виконання 2-х
впраВ * З-мУ piBHto, трьох вправ - 4-му рiвню компетентностi.



оцiпки cTa[Iy фiзичllоi пiдготовленостi

Щоб, постаI]ити оцiпrtу lriдрахуli кiзtькiс,гь ба"тriв **- з'ясуrYr piBeHb
компетентностi:

I piBeHb l -З балll;
Ш piBeHb 4-6 балiв;
ПI piBeHb 7-9 балiв ;

IV piBeHb l0-12 балiв.
,II{об вlлбороти на}"Iкрtttций бал у кожноftrу piBHi компетонтностi

l{eclбxiдHe,t,exlli,rHo Biprre влtt(о}{а}{}Iя вIIрави. Пам'ятай --- rlprl щоде]t}ti{х
заllrll"гях резуJIьт;lти булуть зрос.гати, а це I,oJIolзrre! Високйli баrr Moжltzl
oTpLrMaT,Ll за покращення резуJtь,гirтiB.t.a BiдMiHriy T.exttiKy вl,{конанпя.

обов'язковий комплексний тест

Фiзичнi якоgгi
та вправи

Бали для
хлопцiв
16 poKiB

Бали для
хлопцiв
l7 poKiB

Бали для
дiвчат
l7 poKiB

'вudt;iспtь: бiг на 30 м, сек
або бiг на 100 м, сек

Вuпlрi,tвалiспlrr: бiг на 200tJ lr, хв
крос 30U0 м, хв (ruIогlцi

Гнучкiсltlь: нахIIJIи тулrуба вперел з
положення сидячи, см

.' пiдтягування на BticoKili
l tерекладинi (хлопцi), разiв
IIlдтягування на низькiй

Hi (дiвчата), разiв
або згинання-розгинання рук вiд
пiдлоги в упорi лежачи, разiв

"чoBпLlKoBLtai" бiг 4 х 9 м, сек
Ш в ч l к ic н о - с tt.цo в i лu< о с tп i :

у довжину з мiсця, см або
етання тенiсного м'яча на

.+.Tt'-4ý- t# сУэ,t -J? ,Е{' ,,fi\ jrJ,:Пэ *

Е

J

l2,00
lз.00



Футбол
. Футбол.- це найулrобле.нirуа та популярна гра в.бiлъшlостi KpaiH,

cBiTy - coTHi тисяч дiтей, пiдлiткiв, дорослих грають в фугбол, мiльйонрt
слiлкують за грою по телебаченнIо.

, Футбол допомагае розвивати pyxoBi якостi: швидкiсть Til To.tHicTb
pyxlB, спритнlсть. силу та витривалlсть, а також цIлеспрямованlсl,ь,
витримку та дисциплlнованlсть.

Цотрiбно оволодiти наступними вправами:
TexHiKa пересування., вдосконалення рiзних прийомiв TexHiKlt

пересування у поеднаннi з технiкою володiння м'ячсм.
Уdарu по *t'ячу ноеою: вдосконалення точносгi уларiв (у цiль, у BopoTz},

партнеру, rII,o рухает9.9я); умiння розраховувати силу удару, надавати
м'ячу рiзноi TpaeKTopii польоту, точно виконувати довгi перелачi.

Зупuнкu л|'яча: вдосконалення зупинок м'яча рiзнl,tми способами,
виконуючи прилiоми з найменшою втратою часу, на великiй швидкостi
руху, приводячи м'яч у зручне положення для подальших дiй.

Веdення Jrl'яча: вдосконалення ведення м'яча рiзними способамt.l
на великiй швидкостi, змiнюючи напрямок i ритм руху, застосовуючи
вiдволiкальнi дii (фiнти), надiйно контролюючи м'яч i спостерiгаюLIlI
зir iгровоlо обстановкою.

вкttdання лt'яrtа: вдосконалення точностi i дальностi вкиданн,я
м'ячао змiнюючи вiдстань ло чiлi; вкидання м'яча партнеру лля прийому
його ногою й тулубом.

Жонzлювсtння Jй'ячем., жонглювання м'я.Iем правою i лiвою

Улар внугрilultьою
cTopoIIolo пiдlоплу

Удар зовнirl]ньок)
cTopollolo пiдйому

Удари з льоту

Рiзапий улар
зовтлiшlrьою частиIIою
пiлйому

Рiзанlлй улар внутрiшIвьою
ItitcT}lнoto пiдйому

JК.+,F\, -аь- Д#,У{э.Ё t( lз



TexHika zpu вороmаря: вдосконалення технiки ловлgння та
вiдбиванНя рiзниХ м'ячiв. :JнаходячИсь у воротах i на виходi з BopiT,
звертаlючИ увагУ на швидКiсть peitKUii, на м'яке приземлеННя пiд ilng
ловле}lня м'яча в падiнrri; вдоскоt{аJrення кидкiв pykaMll та вибивання
м'яча ногами на точнiсть i да-ltьнiсть.

Удар через себе

iЁ
пý:ж

Ловленпя та вiдбиваll"ff*
Контрольнi нав.lальнi lлормативи i випrогп:

l. Умiти вико1lувати

ffi ррwдбцi*i.!а .i

ЖоlлглlовалItIя м'ячем

5 уларiв по м'ячу внутрiшгtьоrо
lчнiсть з вiдgганi 16,5 м:

Зупиl,tка м'яча
IIогоIо в повiтрi

Зупttttка м'яча BttyTpimlIbolo
частиIлоtо пiдйотrлу

частиIIоIо
пiдйому цоги у cTiHK

2. Умiти }Iогами iконглlовати-- -п'Ё-чЪii; уtjя:qщ цаэqзу_дp ]4r.;
PiBeHb

компетент

'+ ,F1'",f,ч Д{_.5,:Ьs._ f4

а точнlст,ь з вlдй,анl lб,5 м:
Хлопчики fliвчатка PiBeHb

компетентностi
1 0 1

2 1 2
з 2 3
4 --- _q_____

_fu

Ь.



комплекс вправ для розвитку фiзичних якостеi.l

Якщо 1,и зрозурliв, lцо РУх rrеобхiдl,rий для Hopl,{aJIbIlсlI,<l
фуrrкrriонуtsання орг:iнtзму t гот.сlвltй вдоlчlir aо*rurу*пи допо\4ог-ги ссlбi
на_lIJляхУ покраlltення сilмолоtlуття i злоров'я цеt1 ttолtплскс допомо)iс
тобi В цьо\,tу. Виконуl"t йtого щоденно i всiм'язи вiд.lуtоть }{авitнтi],жеl{}Iя!
а ти буцеl]t BI]eBHeI{ltй у свосму лоброму фiзичlrому cTztHi.

L{ей комплекс допоN{оже перевiритй гармойл'lнiсть розвитку. lt
BиKoHyIotIl.t Bci вправи BipHo 

- 
бу.ги впевненим у L{boшly.

Вltконуючи пiдготовчi вправи потрiбно буiи особлI.{во чважнrl1{.
поступово збiльш.l увап t ампл iтуду вl{конання вправ, п{об не,paBMyurtrи
м'язи. суглоби. Потрiбно "розiгрiти" усi групи пi'"зiв, довесri, оргttнiз,v
ло "робочого" cTitHy (пульс l I0-t20 удlхв.).

[Idоб вправи принеслрr найбiльшу користь потрiбно слtiлкувати ,Jit

навtlнтаженням:

--переД викоfiанняlч{ tsrlpilB llepeBip cBil.i гlу-ltьс. BiH повиrrен буt,lt tte
пIлв1.1щепн}tм;

- пiД час "розtttиtlкрt" доведИ р]ого до l l0-120 уларiв за хвиJILIн_у;
--- tIlД Час BPIKol{aHHrI вIIрав с.lliлкуii зil диханням---- Botlo не IIotsI,IIll{tl

бчти духсе важким;
--, якщо стало важко диха,г!t --- Biдlto.1rtHb 1,5-2 XBI.IЛI4III.{ 

- заспоttсll.i
диха}tня i продовжyli вltконаfiня вправи;

- I,IIсJIя :]акlII(Iенl,tя тренуваI{L{я зil,сllокой дрtхаur{я. J]()l]елИ rIY.j-IbC llo
поt{а,I,кового рiвrrя. Ще пoBtt1-1HO сl,атl.{ся за 3-5 хви.jIII}t.

Нtrвелеltий комIIJIекс BгIpaB ltptl21aTtiltli /l.JIя caMocT,iiirrot.o викоI{а}lI,trI
i разолr з баr,ькаМIl, I{e по,iребуё особлlлвих умов i с,tlрияе розви'кубага,гьох якосr-ей.

Hacirпl гl срел треба BpIKoHatT I{ пiдготов.l i впlэави :

l. Бir, у повi;tьному темгti (1 хв.),
2. У lto.1toжerTHi слtдя.rи Ko.1toBi рухи .oJIoI}oIo вrIраво i B;tiBo.
3. У поло;,кеrтнi стоя.lлt KoTtoBi py^}l pyKaM'I впере/t i назал у боковil.i

ш.;rощлtнi. Ko.1toBi рухи кLIсI.яIчIII вгlерел i назад.
4. С,гiйка ноги нарiзно. Ko:roBi pyxlr тазом вправо i вл.iво.
5. CTiejKa ноги нарiзно, ко.гtовi pyxll тулубом Ъrrраво i влiво.
6. З о.с, присiсти, випрямляlочйсь пiдвестися Hi rtoc*n.
7. З о.с. t'titXOBi pyxl.{ рукаN,lи, ногаМи з широКокr амплiТУдо}tl l]

рiзltих ILlощиi{ах.

.t ё1'ш/{ъ{l ý_.l <уь.Е ! lJK',?,Е{'*4>* ;$:Т+2* {t
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IТiсля розлruнклl ttерехоёяmь do ocHoBшrtx Bllpaа,

Нсобiidrю urr,.orrintrt Bc,i впlлеrcч по 0dнOиt), раз),, ttlоб сliDчупttt dito,

lco:lttt'toT i 1liBettb п'tвоzо фiзu'utоzо РоЗвut?'lл{)'. .

1. в.п. _ о.с. |_2 _ нitхил влеред, лолоня}1}l впертися в пlдлоt,у;

ПереставляючI{ руки послiдовно вперед ("крокуlочи"), набирати упору
,r**orru; з-4 - зiiнути i розiгlлути руки; 5-6 - зiгнути i розiгнути pyKIr;E

7 *--перестаtsJlяlочLI руки послiдовrIо назад, набирати y{lopy стояtlц*
зiгнувЙись; 8 ** В.п. Щихати повiльно. Вlлконати 4-8 раз,

ё+
1"i"2 3-4 5_6 lli|t 7 8-в,п.

[Jерша BrlrraBa JIопоможе перевiри"r,и r,нучкiсть, силу pvK. якщо,ги
,n"u.ffiioчlrнiггtoст'авi,t.t'иpукrlнаttiл.lloгy-тpeбapoЗBиBа.ги
t,tлучlсiс,гь. а саме:

l, НахрrJIи вrIеред llружиlrяtlи (3 х 20 разiв щодrrя).
2. IТрухсинячi рухи у Ъипалi прilвоIо i лiвою ноГаIч{и (З х 20 у кожнiй

позi).
3. Maxrr ногами тр}lмаючись зir опору (3 х 20 кожною ногою).
якпtо тобi важкоъгинатlr i розгинати руки в упорi -цежачI{. почн}t

вI{конуI]ати IIIo впрitву на високiЙ опорi (нirприклад пiдвiконня або стiл)

i rlоступово знижуй висоту опори до упору лежачи,
ВикоIrуIi BrIpaBy З х t]-l2 разiв.
2. В.гr. .- tl.c. |-2"- упор присiвши на гrравiii нозi, лiву в rгорону.на

}lOcOK (rrогу [Ie зI"инаl,иl; з-,4 вйr,рямляIочи праву й пристаь,lяючи лiву
*- B.It.; 5-8 - ,t,e cilмe на rriBiйr rrозi. ,Ц,ихати довiльно,

Виконати 4-8 разiв.

в.п. |-2 з-4 5_6 7-8

fr

друга вправаr для перевiрки сили i гнучкостi нiг. Якшо важко
в}lконувitти цIо orrpu"y, почни робити ii тримаючись за опо_р-1r. .Цля

покращення гну.lцoсii роби махи в стороки. Поступово збiльшуй
кiлькiсть повторснь

lб -? 8'"ф." jf *Е t'



3. B.rr, --- о.с. l -._ упор присiвшl.t; 2 -.упор ле}качи; З-4 *.-зiгнут,и i
розiгнут1.1руки; 5-6 - те саме. пlо H;l рахунок "3-4"; 7 - упор присiвши;
8 - в.п. fiихатлt довiльно. Вlлконати 4-8 раз.

7 8*в.п
Цоб покращити в_иконанrля ,гр_етьоi вправи робiгь окремо упор

прl,tсiвши i упор лежачi збiльшуrочи кiлькiсть IIoвTopetlb i швидкiс,гi
влIконанНя. I-\иМ Ви покращитО сиJIу черевrIого преса, а сиJIу рук
тренуйте як показано у BnpaBi Nb1.

4. В,п. - групування сидячи (хват руками за гомiлки нижче колiн):
| .2 - влIпрямлЯючи праВу ногУ вперед, правоIо рукою чинItтLl опiр ,
лLвоIО - якомоГа дужче згинати лiву ногу; з-4 - випрямляtочи лiву
ногу вперед, лiвою рукою чинити опiр, прi}вою 

- якомогil дужче
згин2tти праву ногу. Щихати довiльно. Виконати 4-8 разiв.

|-2
ЧетверLа вппава допомох(е розвинуги с,лurу рук i м'язiв черевного цресу,

якщо ти не булеш }Iогаtr и торкатися пilutоги. При виконаrrнi цiеi вправи
вiлчувай напруiке}rня м'язiв рук, пойупово збiльшуй killbkicгb пов,горень,

5. B.rl. -- уlrор сидячи flозаду. 1 -- сiд кутом; 2 - в.п.; 3 -- yrlop
JIeжaLlII позалУ (lrрогrrутИся); 4 - в.п.; 5 - сiд кутом, руки в сторони;
6 - в.п.; 7 

-нахил уперел, руки вгору (лобом лоторк1-1угися до кЬлiн);
8 - в.п, ,ЩЙхати довiльно. БЙконатЙ 4-8 разiв.

П'ятtt вправа допоможе розвI{вати м'язи спини, ttеревного пресу i

.йl2з45678в,п.
ГНУtlЦi.rО. ЯКrцО Ви не в змозi наtхиляlоLIись доторкнутись лобошr дБ кЪлirr

- вI{конуйте TitKi наtхили шlодня 3 х 20-30 разiв. Не в змозi пiдняти ногl.t
сидячрI - нав.liться пiднiмати [Iоги лёжlчи на спинi, спочатку зiгнутi,
пот,irц Bl,rпpocTatti.

а
l

а

"я

4/п/

iЕч.j? -QЦ, u4>n j*J.уъ _t f( In Х -а ý{'-ar* ::с.*, Ё'" fa-
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6. В.п. - сидячи, руки на поясi (до плечей, за голову); 1-2 
-ляrти на

спI{ну (вдрrх); з-4 - в.п. (видлtх). Виконати 8-10 разiв.

в.п з-4
вltконуючи шосту вправу спочатку допомогайте собi спираючись

рукамИ на гliдлоГу, якщО Ви не в змозi виконати ii бiльше l0 разiвпоспiль. виконайте З х 6-8,разiв з вiдпочинком мiж серiями.
7. В.п. 

-лежатИ на животi, РУкИ вгору. 1-2 
-прогнутися 

(пiдняти
вилрямленi руки i ноглt, дивитися на руки) - влих; 3-4 _- в.п. (видих).
Вlrконати 4-8 разiв.

t1.1 |. t._ З-4
ebQivta вправа ,r,Jlя покращення fiосl,ави, бо розвивас м'язи сtlrtни.

. tt. 1 - ylrop rrрисiвшt,t; 2 ** уrrор JIежачI'; З-s - прогинаtоLlttсь.
Itlдвести гоJlоtsу назад, зiгнутrt ногtт i доторкшутися HocкaMpt до гоJlови;
6 

- упор лежаtltи; 7 
-упор присiвшlл; 8 

- 
в.п. f{ltхати довiльно.

Викон:rти 4-8 разiв.

а=t
7 8-в.п.

, Перед викошаНлляtчt восьмоi вllрави бажано зробt,tти додitткоВу"розN,IрIнКу": колоВi pyxlr тазоN.{ i- коловi рухИ тулубопr. Вправj,
викQ}Iуt]ilти не поспiшlаIочи. посl,упово IIокращуIочи гнучkiсть. Звефутir
особltлtву уtsагу на прогиt{ у груднiй частlлнi.

9. В.п. - лежачи на животi, прогнутися. руки вгору; |-2 -розг,ойдуваI,tl{я, збi;Iьшуtочлt амll;tiтуду. ДихЪ.l,и довi-riьно. Вlrконаr.и 4-8
рztзlв.

tлrл I Ч_" Jj l

в.п, 1 2
Дев'щз_шшва l1окращI,{ть KoopдI{I.1arrito та вiлчуття cTpvHKoi

гtо.с,гатi. Викоltувати ii llоl,рiбно на Kl.t.ltt,tMi або ковлрi. АмtЙт.улу
збi;rьшувtiти rlocT,ylloвo I{e зглIнilIочИ рук i r-riг, длlв!Il,ись весь час lIa руки.

а
з-5

JK.,rT tХ, -аь j#:qУtrý fa- lB 
}.ЗК 

Гt .8 -а;ч jrЁl& Е_ q(



F tF t
О цtlllir пця,l,rt вгtраlва _розвl.{I}аТиN,Iе вl.{трива;riс,гь, 

'lкщо 
викоfiува,I.I,t

бir, повiль[{оJ ;UIе довr]о. Н'е пepeB;trlT,ax,... сёбе. ЯКщ9'вlл,tувirсш шtо т.обiважко tlерехо/lь на ходьбу. Mo;KHzt вI,IлLIвати Htr розв1.IтЬк швидкосr.i,
якш{с) вIIравУ BIlKoHyBitTLI з NIаксиМitльноЮ LIzIcToToIo короткий 

"iдрliопчасу._ Щrо вправу потрi бно повторI,1ти 2-З рztзi 
" 

Ь'jб-зсf 
"poni*.-- 

"' -"" "
12,1-6 поЧер.ова змiпir положе}Iня pyi вгору iз сr,рибкtrми на Kox(el'

рахунок. 7-8 два оплески долоняtуrll iз сiрибкаr, ,nu io*.n рахуrюк.

.ýtUUfl t t r [ ,[,[ ,[
в,п. 1234567-tJ

1-6 почерr.ова зlчtiна IIоJIожеIIня рук лонI{зу iз стрибками fiа кожен
ракунок. 7-8 два оIIJIескИ долонями ii Ътрибкай, ,ru non .n, paxylroк.Ul
J. [ т т т t,ц ,,t

Двtlнаццята вцрttва спр}tяе розвIIтку коордI.I}IацiТ,га швидкiсt,о-силовр{х якостеI".I. Якщо у тебе [Ie вI.1ходить вправа - зроби iт без
ll}'j9ji" : _1 

с-гри б ки - окремо. Як що u а r;сцi o.,p,iйyo..u в I,{ ко }l ува.гивlльно l швидко, то слробуй виконувати li зi стрrrбкаtпrи.

'З_8'*4ь{! ýJd*)_' JýЗ ý,1'*z,i*o :#rУ&Е €l
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Бiг з високим
пiднiманням

стегна

/{рiботливий
бiг

А

13. Ходьба повiльна 1-2 хв.
Виконуй одну-двi вIIрави, акцентуючи увагу }Ia досягненн.,t

доско}Iалого вико}Iання, а noTiм бiльше придiляй увагу тим BlIpaBaM,

iip" 
"r*orraнHi 

яких вiдчуваеш труднощi. При виконанцi ycix вправ без

труднощiв - у тебе нема проблем з фiзичним розвитком,

Щоб красиво та швидко бiгати виконуй спецi,аJIьнi вправп бiгуна

Бir з закrrлаtt1,1ям
гомiлкt,t назад

q
q

Стрибкоподiбний
бiг

Виконуй з рiзною швлIдкiстtсt.
ПoBllicTto випрямляй ногу

пiдчас стрибка

fifr
fi
На мiсцi

эry

i?j
Бiпя опори

&,
/?

KpoKyt"l
якнайчастiше.

Ногу став
випростаною

на косок

г,}t t8, nzfi*" }#lЗ] ýý.- _t,'-а?" ,:ч й\ }#Ф?t {ý



Вправи для зрriцнення м'язiв
пt:tltcllltaл1,1la ltiлы{iсть повтореIlь в oлrrоD{Y пiлхол i

09 10 1l |2 0t 0z 03 04 05 06 07 08
1 "Трлtцепс"

Згинання i розгинаtlня
рук в упорi лсжаlllt

Прес"

Кут в упорi (сек.).
Пiл1,1iмап1,1я пiг в упорi

"Ьlцепс"

[liдтягуванrля у Bltci

Спина"

пiлнiмання iулуба з
обтя;ксtlнlt lr,I

Присiли lra олнili нозi

6 С,t,рибкll Ila
двох rtol,,ax з
сrбсрr,алtltям

скакалкl,t
вперел, назzrл.

схресно
за 20 сек.

Гt,В'-4ь, Д#сУЪ_Ё JK,, .,:? Q\' *4,ч _:rг{:-ft:*Е f*
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1. Перед вI,IкоFIанням l]IIpaB }Iit розвItток сили потрiбно зроби,ги"розr,IrIнку" 5-7 хвI{лин,

l r,о".,'п,.uПРаВIl 
B}rKoIIyBaт,]{ мilкс}INIальну кiлькiсr.ь разiв ts олf{оLrу

3. Пiсля ко}t(ного пiдходу '.вiдпочлIнок'' 1,5-2 хвилини (дозаспокос][t t.tя дихаrн ttя).
4. Виконуй кожrlу вправу 2-3 пiдходи.
6. Прlл u",,ojr_1]:ri вЪiх вправ rle затримуй диханlIrI *- дихат}l

шýiя жiii:_" ;; хб 
о к о : n р ",J" 

n руженн i 
^-- ;й;;,; б; ;;;р 

"# ; j;;
7, Пiсля стрибк.iв та висiв, засlтокоiвши дихання потрiбгrо

розслаtбlrтl'{сь лсжttLI ll l ,5-2*"rnr*r".
8. Закirrчr,r.I,I,I виконtlнItя Blrpzlts бахсаlrо водFIими Процедурами.

порали щодо трепувашlrrl

пiоопrТr'.|'r!#п.ТРеНУВаННЯМ 
ПеРевiр пульс - BiH не fIoB}IHeH бути

^лл,.лl:.Jоенуйся 

,гi.гlьки тодi коли с бажання TpcнyвaTl.lcb (вiдсутlriстьOa)lia[llIrl 
- озttака_хвороблr (Iи перев.гоми).

".б.!2, 

Не поспiшай досягтt,r покрirlеrrня результатiв, не перевантitжуil
3. ПокращенItя саIиопоtIуття, баясаrrня тре}Iувttтись -- це вжедсlсягнення!
4. Пiд час .r.ренува}{}Iя наваI{тztження tlергулi з вiлrrоtlинком доз:tслокосння дрIхitння.
5. Треrrуйсrl ловодяLIII llyjlbc ло 120- 1 З0 улlхв.6. За кirr чyli,l,pelTyBа1,1t,tя, за-ц14шаIoчи бажаlrня T,pe}ryBaTL{сьнастулного разу.
7. Доведи IIyJlbc до нор]чlи у спокоi (норма за 3-5 хвl,tлин).

Пiс,rrя в]{ко}tалtltя вIIрав та pa'KoBoi зарядки irот,рiбно рук!{зitнурIlтI' у холодну воДУ 
Т* протерти нрtми оспrч.ri йию, груди, спи}lу,ноги itбо прийня.ти дупi. Це ёлри"rrrе загартуваннIо.

_., _ П]опрitlI{еFtI{я самопочуIтяl i змеяluення часу на вiдновлення - покirзн}lкBlpltl{x Hzlвztl.ITa,,Ketlb. Якщо в т,ебе с проблеiиli 1. .лБрооЗ," ] пор;й;;';лI ](ареп,{,гil учдr.п.м ф iзи чн oi кул ьтури i цодо 
"iлОоl! 

iiu 
"itHT.tжeHH 

я.

Б а эк асм cl з d о р о в'я i z ctp tto zo сам о lro |rу пlпхя

"]\.rа .Ttr *4iч Д-t dЪý f" lt $Ц',4ь" Д#iУlэý 3



BipHa постаl}а сшрияс здоров'rо

З ct tt о б izпltt ll0 р ч lцe нн lo l,to c.l?l а Blt
зr!аLtно леZuле ttiэtc лiквidчваt?tu хчбu.

Перевiр cBolo пост,аl}у:

1. Стань спиноIо до cT,ilt1.1 (без п.lriпl,yca)
так, щоб il'я,I,ио сiдницi, JIоIIатIIи, пот,иJll{ця
llри,гуJII.Iлися до tlei.

2. Зроби декi.шька вдlrхiв i видихiв
вiлчувirло,{t.{ як пiдrriмаtоться грудfi .

3. Вiдiiiли вiд c,l,iHlt i rlодttвlrсь у
дзеркilJIо чи так,ги вI-{I"лядасш :]авжди'?! Така
постава IIoBIlItHa бу,гr.r,

4. Зроби декiлька гrрисiлiвторкаlочltсь
сtiни,гу.lrубом (сltиttоtо i по,t,и;rицеtо).

5. Походи, зроби декiльttа BllpaB i
спробуй перед дзеркаJlоIч1 приi,tttя,ги по,rрiбпу позу (стiйку),

6 . Перевiр себе бiля c,r,iHtl, Якщо ти сам не можеш гtрийня,ги
по,грiбrrу ст,iйку -*- зIJер}lись до l]t{ителя фiзичrrоi ку;rьтури за порадоIо.

fi,ля форплуванпя HopмaJlbltoi пос,гави ,га про(liлак,глtttлt ii хиб
щоден1-Iо BltKollyti TaKi вгtравл{ покl.{ Flе звлIкIIеш ло Biplroi постаtsи.

J(,.+tВ,-4ьФ Д#,Кr* q( 2з "}(. г,:? t)Т 
"4l* _.:*{ ý-_ ý f<(

l

! !!!!| |



€

t

!ляфopмyBання-нopмальнoiпoстaBитaпpoфiл-;m
tцоденно виконулi Taki вгrрави поки не звикнеш до BipHoi поставрI.

Утримуй на головl книжку, ходи
i присiдай з книжкоIо на головi.

Лежачи на животi прогинай
ТУЛУ9 тримаIочи руками паJIицю
вгорl на шири}Ii плечей

нахиляйся вперед з пiднятою
головою, тримаючись рукамиза опору i прогинаючись упопеDекчХОд" з палицеIо на спинi (налопатках), тримаIочи ii рукЙихватом зверху ширше пле.rей

ЗiйДИ на пiдвишtення i спустися
з нього з книжкоiо на го-ltовi

Сiдай з IIоJIожеIлня лежачи

Гt ,Г{'*ач _Д#_ё i*Е



Таблиця 1. Норми pyxoBoi активностi

Вправи
кiлькiсть
повторiв
(разiв)

кiлькiсть
уIчrовних

кiлометрiв
l. Бiг на l км 1 2
2. Згинаllня рук

а) в упорi лежаLIи (руки на гiмнастлrчнiй
лавi)

б) в упорi лежачи
в) в упорi на брусах

60

40
l5

1

l
l

3. Пiднiмання нiг
а) у висi
б) щежачи або сидячи

30
60

1

l
4. Присiдання на однiй нозi

а) тримаrочись однiеIо pyкolo
_ j) не тримаючись

30
15

1

l
5. Пропливти 100 м 1 2
6. Перестрибнути через скакалкч 200 2
7. Метання

а) м'яча (к<lжноtо pyKoro)
б) метальнi рухи бiля станка

або з гумоtо

30
60

l
l

8. Стрибки у довжину або висоту 20 1

9. Бiг i прискоренням
100 м 5 2

10. Пiдтягування
а) у висi лежачи
б) у висi

50
25

1

1

l l. Участь у спортивlriй грi 4 перiоди
(30 хв.)

2

12. Участь v рчх.llивiй грi 30 хв. 2
l3. Участь у туристичному походi l км за км

Jso -?,}\'*4il, Д# сУЬ Е f.t 26 .t ,Fl, йJ," ý*_dз?t



Таблиця 2. Орiентований руховий ре}ким

Засоби
Тривалiсть
виконання
вправ (хв.)

кiлькiсть
умовних

кiлометрiв

ранкова гiмнастика 30 5

Урок фiзкультури або самостiйна
робота (за рекомендацiеtо вчителя
згiдно з державними тестами

45 l0

Плавання у басейнi 45 15

Спортивнi або рухливi iгри,
гiмнастичнi вправи на свiжому
повiтрi

45 10

Заняття у спортивнiй секцii 90 20

Iншi види фiзичних вправ 20 4

Обов'язкова бiгова програма:
5км 25-30 l0

Починаtочи гру зроби ортостатичну пробу. Почитай cTopiHKy
самоконтролю i,о"rrо виконуй пораJIи, сплануй режим дня, а особливо
час на виконання фiзичних вправ спочатку (перший тиждень), виконулi

Bci вправи таблицi, цIоб дiзrrатися про свiй_ фiзичний с,rан, бiльше
прилiляй увагу вiдgгаtочим якостям (вправам), Чим ме}lша iнтенсивнiст,ь

викоtlалtня вправ - тим бiльше витрачай часу на iх_виконаI{ня -* 
tlac

працlос на здоров'я i на запропановаЕу гру. LIlrM iнтеrtсивlлiшс TBoi

треI.Iуванl{я -* тим мiцl"liше твос здоров'я. Поспiшаii повiльгrо! Щомiсячя
гюрiвнrоГл cBoi досягнення з попередrriми!

JK-*,Fl'M{i,n s# ýl.Е f<t
'+,Тtr''r';bfi j*J су{э _Е



Скакалка - твiй друг

] . /] о п o.1lo эtс е п iil But цumu к о о 1s du н ац i ю 1э у х i в.

2. Т р е l ty в cI lп u14 е tltBud к i с: l t о - с: tt.п cl в i лп< о с пti,
З. П о кр att |u tl lb в uпlр uва.цi с, пtь.

l. Сrrочат,ку навчись стрибати }Ia носках м'яко без напруження
рiзлlомаrriтними способами: обертаIочи вперед, назад, схресно, на двох
ногах, переступаIочи по черзi, змiнrоlочи положення нiг. Стрибай сам,
удвох. Навчись стрибати через довгу скакапку.

2. Щоб покращити швидкiснi якостi:

- пiдрахуй кiлькiсть стрибкiв за 10 сек,;

- намагайtс,s виконувати стрибки щоденно 2-3 рази по l0 сек.,
збiльшити кiлькiсть перескокiв за той самий час;

- через мiсяць-два теж-саме збiльшуючи час до 20 сек.
3. Щоб покращити витривалiсть, спробуli збiльшувати кiлькiсть

стрибкiв з 10-20 i т.д. до 100. i бiльше. Якrrlо стаJIо важко, t}томиtsся
походи, вIдItочинь до нормалlзацll д}Iхан}Iя l викоЕаи другии раз.

4. Пiсля роботи iз скака.шкоtо, бажано заспокоi'ги дихання, повисiти
10-20 сек, а потiм поJIежати, розслабившись.

,}к..оа ё\. *Ь }*J сТъ_$; fd 29 J(.г,:? $t,мftч **{ёэ_t rд


