
З поваеоlо mвiй сlчulпе;tt.,

Орiснтовний режим

Здоров'я Bcbo]vIy голоRа, а воно tl,a 45''/озале}кить вiд способу життя,

ГоловниЙ LIинниК ,дЪро*о.О способУ життя - РУlовцЦ режим, Щоденне
тренування }la rrроiязi З0 хв. прtI пульсi 120-1З0 уд. заt,хвиJIину

забsзпечлtть }Iаванl.ажснtIяIч{ серtIево-судинну cI,IcTeMy, але це не все! 
,

Потрiбно rtридi.ltltтt{ увагу коре*цii,-ro",raBlt, змiцнltl,и м'яз}I (сrrла),

зробит.И ix еласT.и.r*,,rпп"i.,,irKiilb), ttparrеЗдатI{имИ (вlлтривалiс,гь),

гIавчи1исЬ красI4виМ ptllllojlaJIb*rr* pyiu, (коордtлнацiя), FIеобхiдне

чергува}IIlu фiзuч,,ого i розуr,Iовоl,о IIаваII'ажеIIня дJlя I{ормаJIьFIого

фуrl Kuiol ryBaIIItlя opt iil liзrtу.
Biprro складениri ре;кrr* лопомоя(е тобi встlli,ати, бе:l поспiху ,га

,raрuо,rпоa,ri. все зробнтrr. ' 
_j__,_.-_,.

Пропонусмо орiснтовнlлй режим, яlкltй Tl{ N{ожепj змl}{1,Iтl{, алс

пttмt'ят.iil-r про чсргу BitI] l l rl 1-1сl:зуьtо lзо i,га фiзлrчн oi праrri -

1-9.'цй

Г":?,Ft' r.,fi," -;!ЁсYиqýjГ-? 8'-4>- д#ýtlt



Контрольнi випробування
Показнлlки твого фiзичного розвитку

та фiзичноi пiдготовки

Об'спr грудltоi клiтнllIl Llacr"oTa lrульсу C,l рибкrr iз скакалксrю

I}ага Haxlt;r вперел

Зглlllаllllя i рOзгttlIаltllя рук в

Пiдтяryвшttlя
у Brrci

I:I алtасаtt с я вidпо в it)апш нOрллалt фiз uчttоz о р оз Btttrtry i mр е н oBaHocmi

Коптрольпi влtпробування Вере-
сень

ci_
чеllь

KBi-
тень

L Рiзнlлця мiж вдихом i
видихом (см)

2. Пульс у споtсоi уд. за хв.

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

4. Вага (кг)

5. Нахил вперед (ctt)
нахил назtц (см)

6. Вiдновлення пульсу uiсля
20 присiдiв (хв.)

7. Пiдтяryвання (разiв)

8. Зглtнання i розгrrнання рук
(paiiB)

9. Пiдlriмання,гулуба (разiв)

J(.+,8,mziъ.'I _Ь+fiэ.* fa 4 J(.."T $t'*4bu _:эс ёh t:й

Нirхпл
lIазаД

IIiдпirrаllllя
тулуба



Щержавнi тести
3dopoBi dimu - зdорова нацiя!

Щержава бажае тебе бачити таким:
.Щля учнiв середнъого шкiлъного BiKy - 15 poKiB.

Вид.r вшrробуваlъ Стать Норматrвц баша
5 4 aJ 2 1lВrгрвагdсь

|ЬЬ на 1500 п4 хв, с
I

_
Згшrш*я i рзптrшпш рук в
упорl лФIйlIи на пiдrозi,
разlв

х
л

5,45
7.20

6,15
7.55

б,50
8.25

7,25
9,00

8,00
9.35

х
д

з7
19

з1
16

26
12

20
8

l4
5

auo пlдгяryваннrl на
перекпадшi, разiв

х
д

l2
J

10
2

9
l

7
зl4

6
l12aUO

вис на зiгнугlаt руках. с
х
д

51
l8

40
l4

29
10

19
7

8
JПiдrrrа*"оБЕЙ,

pallB
х
д

49
4з

42
38

зб
JJ

29
29
в
I49

24
24Uтриоок удовжLIrryз

мlсця, см
х
д

229
l87

211
173

195
161

163
lз1

сгрибок угору, см
х
д

52
45

47
43

4I
39

35
з5

29
29l l lltцlц(lсть

Бiгна 60м, с
х
д

8,2
9,0

8,9
9,6

9,6
10,4

|0,2
11,0

10,9
11,]\-IцrитшсIъ

Човнlд<овlй бiл 4х9 м. с
х
д

9,6
10,8

10,1
l1,3

10,6
1 1,8

11,2
12,з

\l,J
12,8Гнучкiсь

I-Iамла тlтryбавперед з
положеннJI сI,iдFIи, см

х
д

16
19

l4
16

11

13
8
8

5
5

r r|шк,цдп навшчки
Г[павалrня, м

х
д

75,0
75,0

50,0
50,0

30,0
30,0

20,0
20,0

15,0
15,0

1



Здоров'я l} ItорrIдку -- р
PattttOB;t гiМнас,гlrк;l пт,t],{(lк/lпIпс т.rдло-i в л*лл--:.,_ -_

зд il ], I{ о г () 
9 т 

а н у, l.Ёi" ",, fr 
"'o ffi ''J;}'#,i: 

ъ]I;'#1 1f ,:i JfrX } liil];
|:_,З.]рlтку 

(liз.t.tчtrлIх якос,тЬii, вЪховаttнtо 
"o"ri;. 

ьа'жurrо вLIконувати H:lсвiжоI\.{у повiтрi, вклIOrIаючIt впрilвIl Hit дIIханнrI, корекцitо пост;tви.коорлинацirо i шtопr iся li.ll зпtiлl loвit fи комплекс i Bar:y гЪrrтелей,
/{,пяttо,tаtпк1,--орiоttttсlвtttltiко.лtплекс! (Впрrriruir)iо)rуuоrrurпо4-бllазirl)

t.l {ь !;\, ffi, " }} ,{i ll ф ff *4,е ;iilJi il l| fi 1i Д\ t'
I Ходьба ,,u ,,n;l,ii, 

'n-'1-1.n. 
| 2 з 4

_J]_ 1-? Pyn,u вгорУ *-.- вдI4х: 3-4 руки }/нrIз - видих,III Вr,rхiдriе лоJIOжеi-iНя (в.п.)* йппri"Б;; 
".Ъfi;, гztнтелi уI{лrз.l -- гatiTe,I.1,{('lt.,tt,.leй; 2 - -- в,п. ; 3 -- гантЪrri" brupo,rtI; 4 -- в.п.

_ {4 ,, flГ .,,| .,,"*iГ 
Ц Г- {{ 

vH 
tt -tr tt1

12здl.-

o,,i.ni u.lpy; Зганr,елi BIIepelI; 4 -- в.п"

о _ * 
l _--присiд, гitнтелi вперед; 2-- в.п.; З *присiд, гантоti в сторони;

1)
-._!я, :rh, 1 2 з 4,'fr, ; ' ;,tjl,, v Ё .[Ё 

tvI 1 -- 4 ко.ц;t гаI,'теjIя*{и назад; 5-8 кола гантелями вперед,vII l - н'хllл flрогиI{ill.lillсь, гаlt{телl 
"aору; 

Z _- 
".r.; 

З.- нахил, гантелiназал; 4 -- в.п.

",,, 
oi*iu 

,,J 
--',ft- 1L. ** l\ ý fr:/д lJlГ' l,i\ ТtД Д\ [ Itв,п. l 2 з ?" rl) з-4uII стiйкtt ногl.t наlэiзlrъ, гантелi u .ropon"i1 -,u*rл вгlередвлiво здотикоiчt гIравото .оrrr.пiдо ,riдпо.r l;2 .-в.л.; 3-4 - теж саме влiво.Ц 1-2 pyKlr вгору --_ вдих; 3-4 руrtи ун1.Iз - Iiидих.

i.-,,f rr,rrЪi^i'i zql
J(.*T Qtr ,<ь 1*; !т{]ý_{ .? ýt'gф,_ДЁýtlý_:

1



l Наl'rбiльшrс N{и полюблясмо рух у грi! .1-o ж гра}-t Iдоцня у
I iiiil}1 '# 1l}i!#i;,#ж;н;хiiЁ'п o.,o,,,i,,,, o.,,,iii? " ], 

nloз.nr,." в r py
l в и тр и в ал o.:.i -i},,u 

u n 

"u,,ор;"; ;;Ж"i,:il,liЦ; ;-'i'ii,?,i,lj; НЖД;;;i
;,?iT i-ы;,Y $' ЖI,1 Н. lъ'i'f ;*", т,й lц rой. Ъ м arb,, с" у ч., ts i l I{K о в ому

л.__л * a,, 
о n u npо *;,;;' ;" i ;; l" Ъi,tijliilЧ[l':'ill{1]\{етодltку: ---" Y,,,,\\/Dtl ,\ лl{UUl,eI{ вI{кOрIIстай таку

f'llу,дц;a,,,u.

.,,,''frffiм1oбpе3oзil.piliopгаlliзм(tзикottай
#l1ж,| J93;#Jro',",o* n""o",i"-,py,4. Ё,lби ;;;;, ;,'" вперед з рiзltttх
п;t t;tlлillаtх, ,on."j|i,--ru#:i*:*::*'l,|'::::l '' "";;;;;;;;я с]т,()яtIи, стояLI}I| п а l,:олiн t х. лро гиIl i,;." 

" 
lБffi;l{fi lff # },'l#;riiii ;ffi i,iЖi;l с}ilГаТ'ор'зово, onI1:11r-oui;l;;;;;;, 

'**;;;';;11;,, 
.г'..irуба впсред зсtду. збi.llьпrуй Ki.пbKicT,b rro"ropar*t,. Дсlвеltl.t якiст,ttlojlo)]{e}(Hi ДО нормаl,иву вiдЙr"iiir.,, до r,вого BiKy. ' 

НiiХИЛt в rJboмy

lI-1видкiсть.

ýll ttlt 30, бQ, 100 м.
t,lI'аи на мiсцi з високим tliлTriMaHHrIM cTeгoн I-{РУк, як tliд час бiгу. Бiгай; ;,;;;;;J;:]'i;,,::I; JI актив}IиLf. р,ухом

::|ави(йрiы,Ёi,т,ilп"*i;Ы-^.}}:i}},rfi ;ii?й,:f#}tfi ý;i},ýРОкошt' випаламII ( I5-20 ,,r,u*i.f. Ъ':::]:I,1 бl,:.йа;ами (..tсеltг},ру'.).
;lТ:ffiхх]i?'Iц;;:;I",,",Ж,'3i:Н;:::,:Jli:,:],,о:,i,п t{IlMI,{. L{i llправll

Як покращити pyxoBi якостi

BIlKoпyI"f двiчi __ тричi Й ,.Й;;;;:;1;;##;'i,Нi" НIlМИ. [{i ППравlr
абlt BlrKoHa,.r,,rорЙотr" ulоirБiЙ,rЬ'о" r,вого BiK1,. 

И ПIBI,{lIKocTi Ьiгу,

Сила.

*жз#:т3:I; ý: :::: u 
",n 

n,йii Ъoi,iЙ;t
ffJ,:J"iiji];*::нъii}{{т.#l*ЁJl",f,IiНlТi;,1ff ilН:,"J"ffi 'iia}ffi : 

в i lty Р о б l, ;;р; ; ;ъ;;tr# J,i ilýЖ i'*'i?iTН: Жý lTi;ff iлень.

't ý('*4.r." Д# ст14у К З n'-f,\jJ,-8*E



Почlлнай виконанн" ,npo-n уБ.rсi сrоя.tlа, iIoT,iM ttерейди доВ','конанflя У висi 
1?Itачи,, "rby r,":]j^:I]-itx руках'trерейдrt ltoBi;rbHo уХЬ*liiJJiiТ.:*"л::: : ф у;, и з у, pt з t t о й м e}t н и м х в а т о м i х в а т,о мЗВеРХУ, Кiль KicTb I]I4 кона нь, о in" u,yio' ;Ё;;ff;;"#Т,Т#Нiffiт

fi#ЪЖ};i:Т#lХ ДО Hop]vlu'""i 
"lлп,,оiлi,i,'rЬ Т,,,о.о BiKy. вправу

1lщнiмаl,iз;;уi:i"Ё;#ffi :Н:Н;Ж,;;ff :.lf ъ;:JfiтТffi}в цlлоNIу - в положсннi лсжа.li на cпt.ttti'ri.tr" io."^"']ступнi, вiдстань ,i* norf";; lo ".r,,_,ro,u,,; 
puo.i.iНi:i} i."*'ffr:пiднiмаlYr тулуб. Кiлькiсть';;;;;;;_rбiлыuуй По.rl,r,оrо t доведи ix доIJеJIиLlIlнИ вiдповiдlлО до нормативу TI]oгo BiKy. Вправу рtrби щоденно.

?ЦРцбQ-ц_-у,Jфý2rc u н.у з,лl i с ttя

л - .,, лТ,'],:_']И_СЬ 
СТРибо,iЙБi?акал ку. що:lе'tнсl стрr.rбай не меншеоДlllсt ХВLlлини. З yl9py присiвrrrи виколlуй ст.рrбпи 

".ору - лвi cepii по5-10 разiв поспiльi бf_;':; Р;ь;91Ъ"о,1" у довжилrу з мlсця посltiловrrо(без зупlrлrки) 5-8 разiв лоспi-lrь. Ki.llbKicTb с,грибкiв з мiсця пос'уtIово
:1::::У1 _ 

Стри б iй r 
^9Ъr-"lrу 

.'r;.ur, rй;;;;.'Ё u'rо.uй.о д осяг'ипотрlОного r{ормативу вiдrlовiл.rо до r,Bot.o BiKy.

Витривалiсть.

Бiгай KoжIloI"o лня. Бiгаli повiпереходьнаходьбуп9'"-й^,';;;f#'^";'.1il';1,1Н;,];'ilТ"",*Т;:i;
сек, Загаль"у трйuалiсть бi.r;;;.:](Il JIо всличlIнIl вiлповiдно до
;;f,T*;'"y 

свого BiKy. ,Бiжучи, 
роби -"Й;;';.;,I,,.р., llic i повнi

пtул.tl(lу в cid за I хв.

тренуtочuсь mакuм. уuном, tltu якttайutвudutе lосяzнеut
z арм он i ti н о z 0 р о з в tlпrкJ,.

Гt ,8'*4ь Дьl.у+э.* --:т )-l'-,zjb ;з- ,-.+,. Ё]



I

Контрольнi навчальlлi нормативи i вимоги
знати прitвила страховки та технiки безпеки i вмiти виконувати:

Опорнi стрибки:
а) ноги нарiзно .- KiHb у довжину (хлопцi);
бJ в упо_р присiвши .- зi"*оп вигнувшись;
в) стрибок боком з поворото* пrr,ЪOО(лiвчата;.

Перекладина.
Пiдйом переворотом у висi на перекладинi (хлопrri).

Акробатика.

, ._ СriЙПа На.РУКаХ З ДОпомогоIо, переворот в сторону, ст.iйка на головil pyкilx (хлопцi); "MicT" нахилоМ назаД з допомОгою (дiвчата).

Бруси.
Згинання та розгинання рук в упорi (хлопui); з вису стоячи Hltнижнiй жердинi, пiдйом п.рЁuоротом в упор на верхню жердину(дiвчата).

Вправи на колодi.
Пересування, повороти, зiскоки.

Лазанrrя по капату.
В 2 чи 3 прийоми (дiвчата); без допомоги нiг (хлопцi).

Вмiти виконувати:
ОДНУ ВПРаВУ 

- 1-Й piBeHb компетентностi:
двl вправи 

-2-йрiвень;три вправи 
- 3-й piBeHb;

LIотири вправи 
- 4-й piBeHb.

-t $l,Ф4ý ý-rdъЕ З t.F(',,fi\ Д*Jё;l*



Фiзичнi якостi
та вправ[I

ПоказлII,tк1.1

Бали лля
хлопцiв
14 poKiB

Бали лля
дiвчат

14 poKiB

Бали для
хлопцlв
15 poKiB

Балrl .цля
дiвч ar,

l5 poKiB
KlB

2 l 2 l 2 l 2 I

Швudкiсtпь: бiг на 30 м, сек
або бiг на б0 м, сек

4"7
8.4

5,8
9,9

4,9
о,

6,1

10,6
4,6
8,2

5,6
9,8

4,8
9,0

б,0
l0.4

Вtuпрtлвапiсmь:
бiг на l500 м, хв
або крос 2000 м, хв

6,20
l0,20

7,30
l 1,50

7,30
l t,30

9,00
l з,30

6,00
10,00

,7,20

l 1,20

,|,20

l 1,15
8,50
l3,l5

Гнучкiсmь: IIахили тулуба вперед
з положенtlя сидячи. см + l3,0 +6,0 +19,0 +1 1,0 + l4,0 +8,0 + l9,0 + 12,0

Сuла: пiдтяrування на високiй
переклалиtti 1хлопui). разiв l0 6 l2 8

пiдтягуванrtя Ira низькiй
перскладинi (дiвчата), разiв

l4 4 l5 5

або згинання-розгиЕання рук вlд
пiдлоги в упорi лежачи, разiв 30 l5 l4 7 з1 lб lб 8

згинання-розгинання рук вiд
лави в упорl лежачи, разlв ll 6 12 1

Сп р Lt пt l t i с, ttt ь : " чо Bl lllto Bl!l1" бiг 4
х9м,сек

9,9 l 1,0 l0,E l 1,9 9,6 l0,6 l0,б l 1,8

lЦ в ud Ki c,tto - с, uл о в i st ко сtпi :

с,грrlбок y.loBrKllIIy з ьtiсця, см
або метаrttlя ,теtliсного м'я.Iа }Ia

дальtliсть. bt

220
16

l7()
32

l95
28

l45
l8

230
47

l80
J1+

l96
30

lб0
2о

обов'язковий комп.цексlIlIii тест
olIiHK[r cTalry фiзичllоi lIiдготовJIеностi

Щоб irосr,аtsити оцiнку пiлрахуй Ki:tbKicl,b ба:riв -, з'ясуй piBellb
коIvlпетентностi

I piBellb l-З бали; II piBcl{b 4-6 балiв;

IIТ 1liBeHb 7-9 балiв; IV piBeHb l0- 12 балiв.

Щоб влrбороти на}iкращий бал у кожному piBHi KoMlIeTerrTHocTi
необхiдно TexнiIlHo BipHe виконання вправII. Пitм'ятайt - прIr Lцоленних
заI{яттях рсзультати будуть зростilтI.I, а lle гоJIовне! ВисокIrй бiul можна
oTpl.jl\,{aT}I за rIокраtценl{я резуль,Iilтlв та вlдмIнну,гехнlку вLIкондння.

J(,.+tý'*4,ь j*J.&_Ё f< 12 ,Ftr гt'? ýl, *аь-Е_,5;,.*_ ftl



Футбо.гl
. Фуr,бол *- це rлайу-г-tlоблеrtilllа Та lI()IтчЛярLrа гpa в бi:rьшост.i KpiriH,

cBiTy *- со,гнi l,itсяч /liтeIi, гriiuliT.KiB, доросjIих грittоть в (.rу.гбол, рrirrойоri,
слlдкуIOть :]а гроlо tto .гелебаtlсItlllо.

. Футбол доrlомагае розвиtsаТи рухrrвi якос,гi: ,шtвилкiс1ь та,гочltiс.t,l,
pyxiB, сгtрltтнiсть, срIлу 'I'a BI,I1,p},.tsailic,lb, а ,гако)к цiлесltрялtованiсl,ь,
витриr,lку та дI,1сцип"lliнованiсть.

Потрi бно ово.lrодi.ги нас.гупIл,I.II\{и tsп раts aмrt :

TexHiKa пересуваl!lЦ.' рiзнi поедI{а}liIя iiрлrйолtiв TcxltiKll пересуваI{I{я
з r"exHiKolo володilлня ýl'ячем.

Ylaptt по ,|уr'ячу lлO?оlо; удари upaвolo тп лiв<lt,t ногами рiзlлиплиспособам1,I fiо м'ячу, tllo ко]..LIться i лет.ltтl,.
,?v пuл tкtt .м'яча : зуllинки м'яча l tiдошвоtil. Bit./Tpim t{bolo стороною

стопи, стегном та грудьми в pyci; зул}tIrкц гtiJtйомсlм trf'я.Iа, що
оlIускасться; зупинка NI'ячil в pyci.

Веёення i|'яча: влосконалеI{ня tsивчеL{рIх сrloсtlбiв ведення м'яча,
збiльlшуtочи IIlвидкiсть руху, вI{коItук)чt,{ pIIBKlT та обвaдarrrr",
контролIок)чи м'я.{ та вiдпускаIоtIрI йогсl вiл ceCie на 8- t0 пл.

BKudaHH;t л|'яча: вкидання п{'я.Iа. з рiзrll.tх вtlхiднrrх полOжень з tчliсця
i гtiс;iя розбiгу на далыtiсть i To.1Hic.t.b,

Удар впутрiшlльоtо
cTopo}Iolo пiдйом}

Рiзаlлий удар зовttiшuьоlо
частиII0ю пiлЁrому

в
^ffi .d€J]\l /ý

ъс,*п
.,.fri ,:; "i,,."']r _,

Удар зовItilплrьотсl
с,горо]IоIо пiдiiошrч

Рiзаlrиii улар Bll.vTpiuJllboIо
rIa.CTi{rroltl ;riдi.i оtи,,;

онглювання м'ячем

Удари з,пьоту

"Q €q',zi;ч ,=-*, ift_r_Ь

l

,}ý..t .Ftr'*4bn
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Ilаirбi.llыш падiйний спосiб ловлеIlлля м'яча

Зупltllка м'я.tit Зуплtнка м'яча
IIогоItl в rrclBiTpi irlrутрiшньою

часl,иною пiдйому

Х{олtzлюваltлtя 74'ячал1: жонгJIIовання м'я.Iем прzrвою i лiвою
ногами, стегном, го_цовою (без rlовT,орсння). однiею ногою чLI

частиною тулуба.
TexrtiKa zрu вороmаря: ловлення, вiдбивання. перевсдення

м'яча без падiння ia в паlдiн}Ii; виблIRаI{ня N{'яча ногою з землi
та з рук на далънiсть i точнiстъ.

Кон,гро.rrьпi lIавчальJi rrор*ur"ви i вип|ог}r:

I. Ведення м'яча на вiдстань 9 м по rlрямiй ( не менше лвох
торканъ) при швидкому бiгу, здiЙснюtочи удар з метою забити
гол у зонi мiж 9 та 7 м до гаFIдбольних BopiT на результат:

Хлопцi Дiвчата PiBeHb компетентностi
Понад 5,0 сек Понад 5,5 сек 1

5.0 сек 5,5 сек 2

4,5 сек 5,0 сек J

4,0 сек 4,5 сек 4

2. Жонглювання м'ячем flравою iлiвою ногами, стегном, головою
(без повторення), однiею ногою чи частиною тулуба на результат:

Хлопцi Дiвчатr _ PiBeHb компетентностi

Менше 14 Меllше 8 I

|4 8 2

l5 l0 J

lб ll 4

;:iýýll;ltljil4iiri,x;],:i]::,.,+#i$s Ё{л$ 1l::l #i:<1

ловлеtlttя та вiдбl.tвання м'яча

J( .+ .ý,''zib* ý] сТЪ =t f4 14 ,,t {Ц,-4х_д***LЕ_r

I

futrtr fi*Ф#{t t? ?



Комплекс вправ розвптку фiзичних якостей
якщо ти зрозумiв, що рух нообхiдний для нормального

функцiонування органiзму i готовий вдома й;-rу;и допомогти собiна шляху покращення самопочуття i здоров'я цейкомплекс допоможетобi в цьому. Виконуй його щодЪнно i Bci мй;й;йть навантаження,
а ти буцеш впевнений у своему доброму ОiзичнJму cTaHi.

щей комплекс допоможе перевiрйт, .uрrоййнiстi розвитку, авиконуючи Bci вправи BipHo 
- бути впевненим у цьому.

викону_ючи пiдготовчi вправи потрiбно Оуiй.оtiливо уважним,поступовО збiльшувати амплiйу виконання вправ, щоО ,.,p"uurr;;;;
м'х9и, сугЛоби. ПотРiбно "р9?':рлr" усi групи й;;i", довести органiзм
до "робочого" стану (пульЬ 1l0-'120 уоl*"). 

-- - ---'-1

щоб вправи принесли найбiльшу користь потрiбно слiдкувати занавантаженням:

- перед виконанням вправ перевiр свiй пульс. BiH не повиrlен бутипцвищеним;

-:i{ Час "роЗМинки" доВеди його до 1 10-120 ударiв за хвилину;
- пlд час виконання вправ слiдкуй за диханням - воно не повинно

бути дуже важким.;
_- Якщо стало важко дихати - вiдпочинь 1,5-2 хвилини - заспокой

дихання i продовжуй виконання вправи; .

- пiсля закiнчення тренування заспокъй дихання, доведи пульс до, початкового рiвня. Ще повинно статися за 3-5 хвиJIин.
. Наведений комплекс вправ придатнийдля самостiйного виконанняi разом з батьками, не пофебуЁ особлий; й;;-i "прияс розвиткубагатьох якостей.

Насамперед треба виконатi{ пiдготовчi вправи.
1. Бiг у повiльному темпi (1 хв.).
2. У положен
3.Уположе#i.'##;'#,I""#":"1'r'i#rl,",а",Ту""#3;?:i.'Jii,"u"-""'о

площинi, коловi рухи кистями вперЬд i назад. 
l- --

4. Стiйка ноги нарiзно, колой рухи тазом вправо i влiво.
5. Стiйка ноги нарiзно, коловi ilухи тулубом Ъ"рu"о i влiво.
6. З ocHoBHoi стiйки (о.с.) присiсти, випрямляючись пiдвестися Halноски.
7. З о.с. MaxoBi рухи

рiзrrих пJIощинах,
руками, ногами з широкою амплiтудоIо в

.Jц..ча ý\, *4>* дr+ сцэ -ь



I

o"-r-l;i.u 
no",pio"u ;;;;i; положення рук вгору. 7-8 оплески до,lоня}Iи.

1-6 rrочергова змiна положен}Iя рук донизу. 7-8 два оплескIl .

,[ т r [ [,I ,[ ,[

d ,iB.Il. I 2 3 4 5 6 ;-8
u u,u o*Hjffi u""T," " i* j: "л::: r л о в iл ь н о, а п о Ti l t з б ir ь ш l t т иШВlаДlliС,гь виконання. вона Ъ""^' 

rrUBtJIbHO, а ПОТl}t ЗбLrьшltти
"1rробулж.п,,,оii";6;.;;;1:;ffi 

"Ж;ii;,J"rl,.ъ"l#rJ'fi i;;
::::ТЬY:'J::{faiiJ#lii;н:flж##J*""",,,:-зроо"П е Р е С т а вл я I ( ) l l и р у к I I п о сл iд о 

" 
n ol пЪр 

"о 
r 
i 

n рй" ;, ; ;;; ;;' ЪЖ il""Kле)(а ч и ; з -4 - ",:r:, j.|:;i;;y;й и ; s-o l-'з] ;;r;,1, розI гн-\тIl p.\,KI I;
7. _-переставл,яIочи 

РJки по.пiдйо назад, набирати упор}, стоячизIгFIувIхись; 8 -_ в.п. liихат" ;";;;;;, Ъ;;а;;";fi".

Т? ё',аlлг,I
Д,-+,""-*; 

::,у: т :-; 
Jr. "'.,i.l, r., *'., 

", 
*,, о, n . й "';хШ.:#;;';,i'",i,Ё::f;'*:j'''"Ъ'ТП u""и руки,,,i .,iдп o.,r, _- треба

i. Нахиллt Blt
2. Пружиrr'"i'О'П 

ПРУЖИНЯЧИ (З Х 20 РаЗiВ rцодня);
lit.зi): 

,. J -^|lllL,l ,, рухи 1, tзlrпадi пpilBoi. i лiвоlо 
"ъ;;;; 

(з х 20 r, lto;KHili

:'т t\, -оъ-_tttgd
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Якtцо тобi важко згинilт}I i розгl.tнати руки в упорi.IIежачи, поLIни
l]иконуватLI ll}o впрitву на високiй опорi (напрr.lклад, пiдвiконня або стiл)
l поступово знлтжуй висоту. опори До упору лежачи.

Виконуй вправу З х 8-12 разiв.
3. В.п. - о.с. 1-2 - упор присiвши на правiй нозi, лiву в сторону

на носок (ногУ не згI{нати); З-4 вI{прямляIочи праlву и прL{ставляIоч}I
"lriBy - B.lI.; 5-8 ге саме на лiвili 1.1озi. flикати довiльнЬ.

Вт,lкоrtати 4-8 разiв.

в.п. 1-2 з-4 5-6
трет,я вправа для перевiрки силrr i гнучкостi нiг. Якrцо вttжко

виконуватtI цю вправу, пotIHI{ роби.ги u тримаючись за опору. [ляпокраtцення гнучкос,гi роби махи в сторони. Пост.упово збiльпrуй
кlлькlсть поI]торень.

4. B.lr. - о.с. 1 --- упор присiвшлl; 2 - упор JIежачи; З-4 -зir,нутиi.розiгнутl{ руки; 5-6 -- те саме, що }ta рахунок 
,,5-4,,:7 

- упор присiвши;
8 - B.rr. !ихати довiльно. Виконати 4-8 раз.

а
1

а
7 8-в.п.

Щоб rlокращити вLIкOнанt-lя четвертоТ BпpaBlt робiть окремо улор
присiвшlt i yllop л,ежачi збiльшую.Iи кiлькiст,ь повторень i швид*i.ri
влIконаrIня цим Ви покраtците оилу черевного преса, а сLIлу рук тренуйте
як показано у вправi Np2.

5. В.п. - групування сидячлt (хват рукам!{ за гомiлкrr нижче колiн):
1 .2 - вl{прямлЯючи праВу ногУ вперед, правоЮ pyкolo чинIIтI,{ опiр ,
лlвоIо -- якомога дужtIе згинати лiву ногу; з-4 

- 
випрямляю.tи лiву

Itогу влеред, .itiBoto pyкolo чLIнити опiр' правоIо 
- 

якомоI.а ДУжче
згItнати rlpaBy [IoI,y. !1,1хати довiльно. Влtконати 4-8 разiв.

вI] fr ,r'q з-4 Я
j\'-t .Т1"*4ь,, :!*ц*э-Е fa 11 Г':? ,Flt' ,4lч ;l* rУф.Е :
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lr'vwJt T ýЩv 
рук, Ilос,гуIlоlJо збiльшуй кi-цькiс"гьвl]рави вiдчувай напруже[Iт{я N{'язlts

повторень,
О. В.п. 

-упорсидячипозаду. 
1- сiл кутом;2-в,л" 3-УцОР

,r.o.ur, пОr,,дуi.rр6."уr"."); 4 - в,п,; 5 - сiд кутом, руки в сторони; 6 -
в,п.; 7 у"йй рr*" "rору 

(;rобом ло'оркну'I4ся до колiн): 8 _
в.п. Щихати довiльiло. Виконат,и 4-8 разiв,

f,/ rll..\b4/ ь лё
I z з 4 5 6 1 8-в,п,
' 

Шосй вправа допоможе розвивати м'язи спини, LIсревного пресу

i ,rrу. ЪЙ ". " 1y:irлнахиляючись 
доторкнутись лобом до

колlн-виконуите TaKl нахили rllодня 3Х ]0-Ю 9{.ji_F. " 
r"!]ilЧY:I

ноги сидячи-навчlться пiднiмати ноги лежа.Ii на спинl, спочатку зlгнутr:

на поясi (До пле'lей' За ГолоВУ); |-2 - ЛяГти
(видлrх). Врtконаtти 8-10 разiв.

ýЧдl ,rУ ,_ЬU'n' 
*"-," -j;l"., спочi - собi спираIочисьВиконуючи сьому вправу опочатку ё"_::.Y::ii-,.:, - l л :

рУкаМинапiДлогУ.якlцоВи.нев.змозiВItкоНitТИiiоtльltIсlUраЗlВ
поспlль, виконаи.ге з х 6-8 разiв з вiлпочlлнкоN{ мlж серlямл1.

8.В.п.-лежаТин;tжиI]оТl,рУкиВГорУ.|-2--Пр.оr.НУТися(пiднятlr
u"r,p"rn.Hi руки i ноги, дивитися на руки) - влих; 3-4 - в,п, (вилих),

Виконirти 4-8 разiв.

потlм випростан1.
7. В.п. - сидячи, руки

на спину (вдих); 3-4 - в.п,

iд-й}
з_4

Восьма вправа дJIя 11окрац{ення Iloc,гaBpt, бо po:rBllBllС Iчi'язи спиtlи,

9.1-Упорприсiвши;2-'-УllорJIежаЧII;З-5-_ПроГItнаIоЧисЬ.
вiдвестl,t гопЬву назЪд, зiгнутl.t ttоглt.i д(оторкну1,I1ся пocKilN,I1,1ДО'9-]::i;

6 
- упор лехiачи; 7 -уIюр 

l-tрисiвшlл; 8 -- B.lt, /{llxaTll дов1.1ьIlо.

Виконати 4-8 разiв.
Перед вЙконапн", o.u'o,oi "np""u, 

бажано .зч:9,11" jlj:l],:

г,? ,5\'-4i\ 5Jiýаэý_-€.*.8, *4>* j# сУlэ,*

|-2



10. в.п. -- i' 
J "uL J г'сt llрогиI{ у грудrriй чrйr"й.-" "'r r гrу чкtсть.

ро.з гойдув;;;", .ЁНШ,J; };';;,i1,, _" 
Р й,пу.,,.о,' ру,r,, в го ру ; 1 -4 _Ь Разiв. 'v-rИ аМlIЛIТУДУ.{Ихtrr.lt 

лп"lr"по. виконати 4_

,, о *ffffffifr ," i,.-#;ilT;; on ; : 
р.1,], а цl, ro та в i,

; 
" i"'Ча 

килllмi 
^,; ;;утщ?

R:__ _. в.п. l 
rЭФ 

" :-Р
ЗбiЛЬШувати постчпоRл -ol-_..._ _ 2 

--

,.,._ I l. Ы".'-"irl}ffi#Тffi"lyр- i нiг, ддg1l7дg1
ЩИХаТиоЪ"i,опЁ].виконатиr-,rо^i,;/|;ОБ-Б"Оu:;"JТ: jЁ,:,ЪТ',1;.

Iвнаffi;щiili;:lчr:'=о:=,] 1'
а потiм r,р"..ч.,дl.Й"й;;;u,;i#::у 

; ;p;;;:"l 
I1Г 1 Координацitо

l 2. Бiг, uъ"Il ло u,пй;; ; "л:i-gо,уu,ii, i',iЙТО 
l ts ИТри вал icTb,

^ "-ё- #H###.'#liflx';;;;i;Ж{;'!'#nr"пRо"",
О l Г п о в iл ь н о, а л ф 9 ;.;; ;ъ; ; ;#.|. ]', 

тг1, в lц i с т ь, :tt {овго.НепереваItтz}ж.е.ёО..я*й;Jilil"JffНJiЖ

FtДъ,
важко, лереходь н& хольбr, n;^..., (' ((
якщо впDаRv,.,"_л:1,::ОЪбУ. МОЖна вплиtsа ти ня hл/)п.,_л

3[qГqУФ

-rb \-r. _ =_
< ,{'\ Tllbг ý{ -:r< t гЬ
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увагунадосягненнядосконаJIого""-;;;;;;,НJ#ъНо,;ЁЬiхirНi"Н{
ТиМ вправам, при виконаннi"п"* ой*увl€ш трудпощi.Ёр" виконаннiусiх"'о' 

:, ::; ::::"^'" 
* у тебе н.йiпiэ о о,;; 

.Jfr 
;;;;"; роз витком.

Щоб красиво та швидко бiгати 
""*o"ro;;;;;;;i""rr"" #;r,,,

Ж,"#:?,i# | 
ДПiбОТЛИВИirбiГ 

i u*::-1*""l стрибкоподiблий

F: 
'u/ 

Д /'{"'-/яý'g"ft]ф 
/ q ({i

ft lо"-r,liп,,uичu.,;J. \ 1.lт''r,,ул,|рi,по,о/Bpy.i t,;.v;ljffi;;;, #iffiT}.;,I:rlfil:

,[ r r I [,г,h' ,[
о.-,,1;u-:;,ьжън:х}i"#ж;хт,ll{ffi,ffi;;;*lжкi*t."
Ul,L[[ q I t,ft,,t.,,о*ffi **пж;:::ilt noooi,."o 

Ti й'",,о -ll,i"-
i#ff :ýlН",:r:_1:у;;;;ЁiЩ;Ъ;;'.i,;?#ýХl}f#,?чт;;1?

й *;;"б#;1111уi_rjн: g;i стрiокЪмй,' 
* "

Ува ГУ на До*r*" досконаJIого *" *.,?,'У* "gж:'.Р]раВ И, акцентуIочи

стрибкtr

-+,8'-ао-.Д



Вправи д.гlя змiцненlrя п,r'язiв

ItyT в упорi (сек,).
пiднiмання нiг в упорi

'ttIЦе

w,*э
п|@

иh
iдтягчван1.1я

"Спинаu

ы
пiднiманtrя тулуба з

сlбi,яжеrпiялi

"Ноги

ъс&-t
Присiди на од1,1iй нозi

llвo.x ногах з
обортаlrlrяп,l

скакaulки
BIlepell, llаза/I.

cxpccl{o
за 20 сек.

't ёl',4ьо Д;.Lirъ_Ь

I

-* }-l',,fb :t,"F..-l Е I



l J "*-"1''.'прави 
BlIKoHyBaTI,I макси'Iitльн} кiлькiсть 1-1азiв в с.,дноN{у

[ ,".";';"|',i#Ж}ffiГО Пiлходу "вiдпочинок" 1,5-2 хвртлини (до

l 1 Br.rKoHyir кожну вправу 2-З пiлходlr.
о. rlри виколаннi Bcix вправ не затримулi Дихання - дt{хати

Ш#;ЯЁН;il;fiхбоко: 
np" пЪпруженнi - "йп"*'обtr затримка. при

7, Пiсля сr,рибк,iв та висiв, заслокоiвши д]{хаIiня пот.рiбнорозслабитись лежач и 7,5-2""rr,"чrЙ.
8, ЗакirrчитLr виконан}Iя вправ бажzltlо во/utим}l процедурамлl.

Порuд" щодо тренуваIrня

Перелтренуtsання]чI lTepeBip пуJIьс - BilT не поtsи[{еll бут,lr лИвtlщеtlим.

^_..,л 
l_Jоенуйся тiльки т.jдi коЙ . б";;,r;;;'Й;;;;, lrcb (вiдсутнiсr,ьоажан}Iя 

- 
ознака хвороби чи переl}томи).

2, Не поспiшай досяг., ,rо,.рощЪнr{я резуrьт,а.tiв, не перева}r.гажуй себе!

oo."j*,.*|"1pa 
щення самоп оч уr,r,". О Jrп7,;;;;',Б;;;; ou"' o,.u --- це вже

.,ооrо}rГ*|r|:ё ;'1Н;iНям 
впрiiв на розвIr'ок сLIлJ.{ поr,рiбно зробити

4. Пiд час тренуван}{я
заспокоення дихання,

I{авIIIIтаження черt.уй з вiдпоt{инком до

Бажсае"uо зdоров'я i dоброzо ссLмоtrочуmmя

5. Трен.уйся доводячи пульс ло 120- l 30 улlхв.6, Закiнчулi тренування, зztлиlц:tfо.iи бажitння тренуватисьнаступного разу.
7. !оведи пульс до норми у спокоi (норма за З-5 хвилин).

Пiсля вико}
зануритиr*о,оо,if 

:::l1*',,iйJ"#?,i:Ь#.lНЖff Шiff X#J,i,::ноги або прийняти дуrrl. Це bnp"lr"re заlгilртуваннIо.

покрашдення самопочуття i зменrпеr{ня чitсу на вiдновлення -показник вiрних навантiIжень. Якrr{о в тебе.. проЬ.*и iз здоров'ям -
ffý#Ъ?.;#.Пuо., 

та вLIитеJIем фiзичl,"i ,*r;;;;;i,, *oon rтiдбору

Гt-ý'шаЪчr ý]сУаэ,Ь й



BiPHa ПОсТава сttрия€ здоровrю

З tt п о б i z п tt t l 1 () l) |1 Lt.! е It l t k) t l U с l l l а в Lt
значlt0 .IеZluе нiэtс лiквid.уваl?tLt .tuбu.

Перовiр cвolo поставу:

1. Стань спиноIо до с,гiнl.t (без rrлillтуса) т,ак,щоб п'яrи. сЙницi, ло I IaTKlt, IIот]4JIиця I IриIуJIL{J IисядонеI.

2. Зробидекi:tька влихiв i вlлдихiв вiдчуваtочияк пiднiмаюl,ься груди.

3. Вiдiйди вiд с.гiltll i ltодlлвлtсь у лзеркаJIочи так ти вигJlядаеш завжди?! Така fiостаtsаповинна бути.

4. Зробlr лекi.ltька rrрl.rсiдiв l.оркаrочись cTiHttтулубом (cгltlTtoto l rtоr.и;rlтцеlо).

перед дзерк ал ом тlрий н ят и,?; fl?ёii ];J&",Xri,iЫ 
I Ь к а в I t ра в i crr ро б y1-1

б . Перевiр себе бiля стiни. Якщо.ти сам FIe можепt приliнятипотрiбну стiйку -_ звернись до вчи.еr," ,Р;r"опБi-ч""rrп, за rIорадоIо.У формуваннi нормальноi пocTaBLl прII}-IмZIIоть участь yci м'язитулуба, а особливо м'яЪи ."""r r,i"*р."ппго преса 
- TpeHyl-r ж!

Е? Qц-,1ь дЁ.уlэБ



щля формуваIIня нормальноi псlс'ави та профiлактики ij хиб
щоде}lно виконуй TaKi вправи поки }Ie звI{кнеш до Biprroi постtlви.

Утримуи на t,oJloBl кн}Iжку, ходи
i rrрисiдал'r з KHI{жKoIo на головi,

Ходи з палицеIо на
лопатках), тримаIоч}I
хватом зверху ширше

Лежачи на животi прогинай
тулу9 тримаIочи pyKaIvI}I пlUIицю
вгорl на ширинt плечелi

Нахиляйся вперед з пiднятоtо
головоIо, тримаIочltсь pyKaMr,I
за опору i прогинаюч!tсь у
попеDекч

?iйд" на пiдвищеltня i спустися
з Iлього з кния(коIо на го"llсlвi

спиrli (на
п руками

пле.lей

Сiдай з rтоложення лежачи

Г't? €{'м{,.ч ýJlF;,_ft; *'+ёtr',Ёфч jrJcУtэ,ý t'



l Вправи
кiлькiсть
повторiв
(разiв)

кiлькiсть
умовних

кiломе,грiв

1. Бiг на 1 км 1 2

2. Згинашня рук
а) в упорi лежtlLII,I (руки на гiмнастичнiй

лавi)
б) в упорi лежаLIL{

в) в упорi на брусах

50

з0
10

l

1

1

3. ПiднiмаIttlя ltiг
а) у висi
б) лежа,tи або qцддзц

22
40

1

1

4. Присiлання на одrriй нозi
а) тримаrочись однiеIо pyкolo
б) не тримаючись

20
10

1

1

5, Пропливти 50 м 1 2

6. Перестрибнути чере! JItдýj!дду 150 2

7. Метання (кожноtо pyKolo)
а) м'я,tа
б) метальнi рухи бiля станка
або з гумоlо

20
50

1

1

8. Стрибки у довiкI,lну або висqту 15 1

9. Бiг з прискоренням
100 м 5 2

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

30
15

2
2

1 1. Участь у сllортивrIiй грi 3 перiоди
(25 хв.)

2

12. Участь v Fчхливiй грi 25 хв. 2

13, YuacTo y ,lyрлtстлIчнопrу походi 1 км за км

Таблиця 1. Норми pyxoBoi активностi

"}<. 
r+ .I\',ab_j* .8-:_Е trt 2.6 ts--.г*tж-zЬ- t#trэ,* f4



кiлькiсть
умовних

кiлометрiв

Тривалiсть
виконання
вправ (хв.)

ранкова гiмнастика

Урок фiзкультури або самостiйна

робота (за рекомендацiею вчителя
згiдно з державними тестами

Плавання у басейнi

Спортивнi або рухливi iгри,
гiмнастичнi вправи на свiжому

Iншi види фiзичних вправ

Обов'язкова бiгова програма:
5км

Починаючи гру зроби ортостатичну пробу. Почитай cTopiHKy

.urопЪ"rролю i,о.rно 
""*о"уй 

поради, сплануй реж.им дня, а особливо

час на виконання фiзичних "праu. 
Спочаrпу (перrlrий тиждень) виконуй

u.i uпрuои таблlлцi, щоб дiзнатися про свiй _фiзичний 
стан, бiльше

"p"oirif увагу вiлстаIочим якостям (вправам), Чим менша iнтенсивнiсть

виконання tsправ бiльше витрачай часу_на iх.виконанlя __ Ч]ч

працюс на здоров'я, на запропановануJру,. Ччу iнтенсивнlше TBol

тренуванIIя -1им 
мiцrлiше,"ос здоров'я. Поспiшай повiльно! Щомiсяця

пЪрiЬнюй cBoi досягнення з llопереднiми!

Таблиця 2. Орiснтова[Iий руховий режим

,-t €q,-4F" д#(уъЕ



Починаючи гру зроби ортостатичну пробу. Почитай cTopiHKyсамоконтролю i точно виконуй поради, с.rлuпул рЪ*", дня, а особливочас на виконання фiзичних влрав, Слочатку (пЪрший тиждень) виконуйBci вправи таблицi, щоб дiзнатися ,rро ."ir ,tri."*""л стан. бiльшепридiляй увагу вiлстаlочим якостям r"nfu"u"j, чi, ".r.;;;ъi#Ё;виконання вIIрав -- тим бiльше витрачай часу на ix виконання *_ часлрацюе на здоров'т, ча запропановану гру. Чим iнтенсивнiше TBoiТренУванIIя 
- 1"им мiцнiше 

'Вос 
ЗДоров'я.-Поспiшай повiльн"Гщr"l""*

порiвлlлой cBoi досягнення з попереднiми!

Таб;lиця 2. Орiсrrтований руховий режим
Тривалiсть
викоt{ання
вправ (хв.)

кiлькiсть
уI!(овних

кiлометрiв

ранкова гiмнастика
Урок фiзкультури або самостiйна
робота (за рекомендацiею вчителя
згrдно з державними тестами
Плавання у басейнi

Спортивнi або рухливi iгри,
гlмнастичнl вправи на свiжому

Заняття у спортивнiй секцii
Iншi види фiзичних вправ

Обов'язкова бiгова програма:
,5км

.'? t8'-4ь- Д#,сУtэ_Ь



Скакалка - твiй друг !

l . ! ono.,l,ttl эtс е п iD Bt
2^ту,iii"й;;;;::,i;:;::"i;::::::,":::,:|:''
3. II о краulltпхь вtllllрuвалiсtпь.

без Harrpy1".,r"
Хl'*"#ffi:lУfl"#i""'JfJ;;.:i|r,:,:"_|]тел,назад,схресно,надвохн о га х, п ср еступа ю ч и-по .rерзi, й i ;;;; ;ъ;'&:i;i*,,.J Тffi # Ж:УДвох. Навчись стрибати 

"iрЁu'Бr.у скакалку.2 
ЧqПОКРаIIити швидкiснi якостi:
- лtдрахуй кiлькiсть стрибкiв.u lЪ."*.;* 

ХЪЖfil:j 
ВЧКон.уваiи стриоп" щод.r но 2_зрази по 10 сек.,

, ъъ.ilъ*Ёl:ЖЪ ;;-ýfl ;ЩiХ;,Jii: *Ж; ;а.;--

ж::;,Iii",#ЁТ:?ffi 1Ъ"#iЦl;шХъ,jт;н;к;ж":
4. Пiсля рооо, 

ДО НОРМtlЛiЗаЦii ДИХаННЯ i u"*о""Й лругий раз.ro-zo..-,l;;;#;}'.;iЖrffi 
;:Нiff":i:ПО*оЙд,.хання,повисiти

-t ýЦ',4,\ Дm,gу

/'- - *,

I
l
l

\

D



зJ

\
t!t

ОРiСНТОВНИй план щоденних занять
фiзичними вправами

1. Впрitви дJIя пос
2. стрltбк",, .-";1-'";;:ffiЖВИВаЮЧi 

ВПРаВИ.

3. ВПрави на гну.rкiсть.
4. Прискорення, бiг навлtпередки.
5, Стрибки, багатоскокfi.
6. Вгrрави i{il розвrll,оt( clu]Il :
--_ Ijlдт,r{l.ув:ll{I{я у r*исi ,чelilttlii--:,';:]j|r'НЯ i розгинання рук в упорiJIежачи*- II1днlмання ttil, або,l.члубu, na".uu, на спинi- присiда}Iня на однiиirозi, Б;;;r.rись рукоюабо tli.,Ic llэllбчв;tlIt{я,r,;,,;,..:;::,:] .

? Е;_ _:___ . iапнrt з yrlopy rlрисltsш}I./. Dll lIIдтIогIl(еNt (посr,уlтово збiльlпlztо.llr темп).tj. Хсl,,tьб:r .l(, ri,tL.IIU,Ii()( lljl)I,(ll\iillItrI.
9. Ба:кано_продовжитрI заняття рухливимиаоо спортиt}ни M}l iграми.

"-".-Jff,i;;;:f '#J#T*:f;]o'", :tле бiльшу частину - вiдстаючим

Ува.а! Слiлкуl'i за самопочу''ям, не перенавантажуй себе ,

Заtrя.гтя rrовиннi викJIикатL{ радiсть i бажання продовжувати ix.

10 хв.

8 хв.

12 хв.

8 хв.

7 хв.

25 хв.

20 хв.

30 хв.

.*т ý\. *;;* ДЁ qIъБ
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