
Орiснтовний режим

Здоров'я всьому голова, а воно на45О/оза[ежить вiд способу життя,
Головний чинник здорового способу життя-руховий режим. Щоденне
тренування на протязi 30 хв. при пульсi 120-130 уо. за хвилину
забезпечить навантаженням серцево-судинну систему, але це не все!

Потрiбно придiлити увагу корекцiiпостави, змiцнити м'язи (сила),
зробити ix еластичними (гlrучкiсть), працездатними (витривалiсть),
навчитись красивим раuiональним рухам (коорлинаuiя). Необхiдне
чергування фiзичного i розумового навантаження для нормального
функцiонування органiзму.

BipHo складений режим допоможе тобi встигати; без поспiху та
нервозностi, все зробити.

Пропонуемо орiентований режим, який ти ]чIожеш змiнити, але
пам'ятай про чергування розумовоi та фiзичноi прачi.
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1. Рiзниця мiж вдихом
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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)

Нахил вперед

и

$***
Пiднiманllя
тулуба
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Об'см грудllоiклiтини

Згинання i розгпнання рук
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Щержавнi тести
Зdоровi dimu - зdорова нацiя!

Щержава бажае тебе бачити таким:
Щля учнiв середнього шкiльного BiKy - lб poKiB.

Види влгlробуваlъ Стать Нормапви, багп,r

5 4 J 2 l
Витривапiсь
Бiг на 3000 м, хв, с

2000 м. хв. с
х
д

|2,25
l0.10

|з,25
11,00

\4,40
11,50

15,50
12.50

17,00
l3,40

Сшlа
Згшлаrшя i розгинання рук
в упорi лежачи на пiдrrозi,
разiв

х
д

ф
20

з4
16

28
l2

22
8

|1
5

або пiдгяryваr*tя на
перекпаднi. разiв

х
л

lз
J

11

2
10

l
8

зl4
6

I12
або
Вис на зiптугlлt руках. с

х
д

55
19

4з
l5

з2
l1

2|
,I

9
4

Пiдriманrrя в сiд за l хв.,

разlв
х
д

50
щ

щ
з9

з7
35

31

31

25
25

Стрибок у довжину з
MlcIц. см

х
л

2щ
19з

222
180

L05
|67

l88
155

|7I
|щ

або
Сmибок vтopy. см

х
д

54
45

49
43

4з
з9

з,7

35
31

29
[IЪrцкiсь
Бiг на 100 м, с

х
д

13,6
|5.2

l4,4
16,1

l5,3
17,0

|6,2
18,0

|7,L
18.9

Спршгнiсь
Човниковlй бiг 4х9 м. с

х
д

9,з
10,6

9,8
11,1

l0,3
l 1,5

10,8
|2,0

11,3
12,5

Гнркiсгь
На<иrи туцба вперед з
положеншI сIцяlIи, см

х
д

|]
20

|4
16

11

|2
8

9
5

5

Прикгlалнi навички
ГIпаванrrя. м

х
л

15
15

50
50

30

30
20
20

l5
15
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Як покращити pyxoBi якостi

найбiльше ми полюбляемо рух у грi! То ж грай щодня У
рiзноманiтнi iгри, .не затрим.уйся дЬго *ru однiй, наЙагайс" 

" .ру
вклIочати трулцощi, пов'язанi з проявом сили, гнучкостi, -""д*о.ii,витривалОстi, Навчись спортивнйм iграм, грай у бiговi ."rф.r" i
подоланлням рjзноманiтних_перешкод, таъцюй,ъмагъйся у човниковому
бiгу 4 х 9 м. У такий спосiб тй покращиш спритнiсть.

А длЯ покращеНня iнших рухових якостей використай таку
методику:

Гнучкiсть.
З cidy нахuлu mулуба впереd.

. Перед кожним тренуванням добре розiгрiй органiзм (виконай
кlлька впраВ для рiзних м'язових груп). Fоби нахили 

".rеред 
з рiзнихвихlдних положень, виконуй нахили назад з положення стоячи, стоячи

на колiнаХ, прогинаЙся в полоЖеннi лежаЧи на живОтi. Щi ".rра"" робибагаторазово, бажано двiчi на день. Виконуй нахили тулуба 
".r.ir.л 

.
сiду, збiл|шуй кiлькiсть повторень. Щоведи якiсть нахилу в цьому
положенНl до нормативу вiдпОвiдно до твого BiKy.

Швидкiсть.
Бiz на 30, 60. ]00 м.
Бiгай на мiсцi з високим пiднiманням стегон й активним рухом

рук, як пiд час бiгL.Бiгай в упорi стоячи. Виконуй спецiальнiъiговi
вправи (стор.20). Бiгай навипередки з товаришами, ходи широким
кроком, випадами (15-20 KpoKiB). Виконуй бii стрибками ("кенфру"),
бiгай по позначках., поступово збiльшуrочи вiдстань мiж 

"rniri,'riiвправи_виконуй двiчi - тричi на тиждень. Намагайся досягти -"ид*осiiбiгу, аби виконати норматив вiдповiдно до твого BiKy.

Сила.

упору лежачи. Кiлькiсть виконан ьзбiльшуй .rосiупо"о в рiзниi ;;-й";;
положеннях i до.веди в упорi лежачi до кiлькостi Ъiдповiдно до
нормативу твого BiKy. Роби вправу максимiUIьно можJIиву кiлькiсть разiв
двlчl на день.

К.-?8,фь, J#Ф?5ý rсl n J(г,? ёl'-аь- ]*t.уъ.E r4-
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Пidmяzування у вuсi хваmол,l зверху
починай виконання вправи у висl стоячи, потlм переиди до

виконання у висi лежачи; з вису на зiгнутих руках перейди повiльно у
вис. Пiдтя.уиa" послiдовно хватом знизу, рiзнойменним хватом i хватом

.".р*у. кiлькiсть виконань збiльшуй. почll:": в_рiзних вихiдних
положеннях l доведи ж до нормативу вiдповiдно до твого BiKy. Вправу

роби 2-З рази на день.

Лежачи ,ru "-*i, .i."" ноги i пiдтягни колiна до грулей. Потiм
пiднiмай зiгнутi в колiн.ах ноги, а потом.у l u""p]y]:1i:B_Iy1":*r.:l' :олiнах i зафiксуйв цiлому - в положеннl лежачl на спинl зlгни ноги в к

ступнi, Ъiдсrа*rо мiж котрими з0 см, пальцi рук з'еднай за головою,

пiднiмЬИ тулуб. Кiлькiстi виконань збiльшуй поступово i доведи ix до
величини вlдповlдно до нормативу твого BiKy. Вправу роби щоденно,

Сmрuбок у dовэrcuну з лliсuя
Н*о"." стрибати через скакалку. Щоден_но стрибай не меншо

однiеi i"rn""". Ё уrrору присiвши виконуй стрибки вгору - двi cepii по

S-rO pu.b поспiльi бiлiш6. Роби стрибки у довжину з мiсця послiдовно
(без зупинки) 5-8 разiв поспiль. Кiлькiсть стрибкrв з мiсця поступово

зоiльшуи. стрибiй у довжину з мiсчя щодня. намагайся досягти
потрiбного нормативу вiдповiдно до твого BiKy,

Витривалiсгь.

Бiгай кожного дня. Бiгай повiльно, iше тривtUIо, не переходячи на

ходьбУ. Починай з однiеi хвилини, щодня додаючи по 30 сек. Загальну

,рi"йi"r"бiгу ловели до величини вiдповiдно до нормативу свого BiKy,

Бiжучи, роби KopoTKi вдихи через Hic i повнi видихи,
- 
Тренуючисi та*им чином ти якнайшвидше досягнеш гармонiйного

розвитку.



Гiмнастика (Хлопцi)

Дкробатика: з кiлькох KpoKiB довгий перекид уперед - упор присiвши

- перекид назад - основяаЫйка (о.с.); крок лiвою чи правою, переворот

б";;;' ;iй*у'"о., нарiзно, стрибком - о,с,; стiйка 
"u р/ya::::ry:

no.ur"".u безЪпори - групування i перекид уперед ._ о.с.(з допомогою);
"MicT" iз положення лежачи та стоячи (з допомоiою та страховкою),

виси та упори: пiдйом переворотом або силою, перемах правою

(лiвою), оберЙпфед - 
перемах назад - 

опусканнJI у вис - 
мах вперед -_

махом назад зlскок прогнуву-rись. Згинання та розгинанfi",,чух ч Nтч,
;; Ъrу;;;l" ло'о*огою i страховко_ю) (опiснтовно на 9_,ч р].
УтрЙЙування кута в упорi (opicHToBHo 3-4 "Ф: Y:_"_p 

на передпi,:::1
чи руках-махом впфед, сiд ноги нарiзно 

-перекид 
вперед, у сrд ноги

,uliii"o - перемах у середи[у 
-,,м.ахом 

назад - зlскок _- о,с,
----'- 

Сiр"бки: опорний^стрибок "зiгнувши ноги'' через коня впоперек

,u .rрйбБ* i;""й?u|irrо;r".рез коня u до"*""у (висота 100_1 15_120 см).

Гiмнастика (,.Щiвчата)

Акробатика: рiвновага на однiй _ ] i-р_ 
о:Y 

111.*:р,*иди 
вперед -

упор присrвши - перекид назад - п:рекчJл:],::у на лопаткiL:
Ьпуёкаirня у попоження лежачи на спинi_-_п,р:::lр, на живlт - упор
на колlнах _ нахили назад з махом лiвоi та правоi руки _ стрибком

упор присiвши - перекид вперед - о,с,
Виси та упори: пiдтягуваiня на 

":p:i]:a::1, I?,5^ :y}j_:y,]oBxoм
нiг вЙхiд в упЬр на нижнiйkерлинi - пе.реворот у вис присlВЧi_:l"l
вигнувшисЪ з.опороlо ногамй на верхнiй вхом нlг пере)Oд в

упор на нижнiй - махом назад зrскок - о,с,
Рiвновага, 

"rр"Оо* 
на колоду (з лопомогою та cTpaxoBкolo) -

ходьба на носках (4-5 KpoKiB) руки всторони - lQBopoT 
крутом - мlх

лiвою, правоIО рукою вгору- поворот праворуч (лiворуч) на 90 градусlв,

рyки всторони - упор присlвши - сiiика ноги нарiзно - поворот

iЬлiво (направо) - стiйка вздовж - зiскок вигнувши о,ч 
_^- ^^ 

aф;бЁr, оr,ор*,ий стрибок (11нь упоперек) -упор 11T9_",nu:,v^1l9
присlвши 

- 
зrскок вигнувшись та стрибок в упор присlвши 

- 
зlскок

"Й'П1"-#;iЪЧl3Хi3""}Х);"вибiрпосднанняелементiвiвправ:

"i-. "-рБо"#;; 
бi;_""л ia упорiв; в) з рiвноваги, стриб*i,' 

__,

Ёе 
"иконання 

жодноi вправи вiдповiцас 1-му рtвню компетентностr,

Виконанн" t u u"6iр-;fiЙ;;рuu" uiдr,оriлас 2-Йу рiвню, виконання 2-х

Контрольнi навчальнi нормативи i вимоги

""puu - 3-му piBHto, ,tрьох вправ - 4-му рiвню компетентност1,

"э<.."т ,8, йь*j#ёэЁ- f$]n 
ý\,-а>- Еа*э_Е{



Орiснтовний комплексний тест
оцiнки стану фiзичноi пiдготовленостi

Фiзищri л<осгi та вправи

показrrики
Башл дlя
хлогпrЬ
16 poKiB

Баlи дlя
дiвчат

16 poKiB

2 1 2 1

Швudкiсmъ., бiг на 30 м, сек
або бiг на 100 м, сек

4,6
14,0

5,7
15,3

4,8
15,5

6,2
17.0

BuпlpuBallicmb: бir на2000 лц хв
або крос 3000 м, хв (хrrошц)

9,20
13,30

10,з0
1б,50

10,00
10,з0

|2,20
13,00

Гнукiсmъ,, нахиJIи тутфа впФед з
положеншIсидячи, см

+ 12,0 +6,0 +19,0 +11,0

аша: пiдгтування на високiй перекладанi
(хлоIщi), разЪ

|2 1

пlдгtrуваrfi{я на низькlи перешад{FIl
(дЬчата). разiв

20 12

або згиншлlя рзгинан}ш рyквiд пiдrоги в
упорi лежачи. разiв

з5 20 lб 8

Спрumнiсmь: "човн1,1коаlй" бi 4 х 9 п4 сек 9,4 10,0 10,3 11,0

ШsLйкiсно-сt lловi якосmi., стрибок у
довжину з йсrщ, см або метаншI тенiсного
Мячанада-гънiсгь, м

2з0
48

185
35

200
з0

160
20

J(.+ý'*+" !*lсУэ* f+ l2 J(.."t ýt, йь ]*JёtlЕq



Футбол

, Футбол,- це найулюбле.нiтlrа та популярна гра в.бiлъшостi KpaiH,
cBiTy - coTHi тисяч дiтей, пiдлiткiв, дорослих грають в футбол, мiльйони
слiдкують за грою по телебаченню.

. Футбол допомагае розвивати pyxoBi якостi: швидкiсть та точнiсть
pyxlB, спритнrсть, силу та витривалlсть, а також цlлеспрямованlсть,
витримку та дисциплlнованlсть.

Цотрiбно оволодiти наступними вправами:
TexHiKa пересування., вдосконалення рlзних прийомtв технrки

пересування у поеднаннi з технiкою володiння м'ячем.
Ydapu по Jчr'ячу но2ою: вдосконtulення точностr уларiв (у чiль, у

ворота, партнеру, що рухаеться); умiння розраховувати силу удару,
Зупuнкu Jч|'яча: вдосконалення зупинок м'яча рiзними способами,

виконуючи прийоми з найменшою втратою часу, на веJIикй швидкос.i ру*у.
Веdення Jr4'яча: вдосконалення ведення м'яча рiзними способами

на великiй швидкостi, змiнюючи напрямок i ритм руху, застосовуючи
в iл в о лffiffi 

'o19;-Тi;скон'леншI то.lносгi i дальноgгi вкидан}uI м'яча,
змiнюючи вйсгань до цiлi.

Жонzлювання лr'ячеfot: жонглювання м'ячем правою i
лiвою ногами, стсгном, головою (без повторення),

однiею ногою чи частиною тулуба
TexHiKa 2рu вороmаря: вдоскончLпення технlки

ловлення та вiдбивання рiзних м'ячiв, знаходячись
у воротах i на виходi з BopiT; вдосконалення
кидання руками та вибивання м'яча ногами на
точнlсть l дальнlсть.

Удари з льоту

Рiзаний улар
внутрiшньою
частиною пiдйому Удар через себе Вкидання м'яча з мiсця

Рiзаний улар
зовнiшньою
частиною пiдйому

Удар внутрiшньою
стороною пiдйому

}<-"Т S'*4}s jrJёtrЕ f< 13 "r<\ 
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Ведення м'яча серединоIо пiдйому

Ведення м'яча
внутрiшньою
частиноIо пiдйому

Зупинка м'яча Зупинка м'яча
внутрiшньою
частиною
пiдйому

lш
ловлеlлtrя та вiдбивалrня м'яча Жоtlглrовання м'ячем

Контрольнi навчальнi нормативи i вимоги:
1. Умiти виконувати 5 уларiв по мlячу BHyTpimHboIo частиною

пiдйому ноги у cTiHKy на точнiсть з вiдстанi 16,5 м:

Хлопчики ,Щiвчатка
PiBeHb

компетентностi
1 0 1

2 1 2
3 2 3
4 з 4

2. Умiти ногами жонглювати м'ячем на результат:
Хлопчики ,Щiвчатка PiBeHb

компетентностi
Менше 16 Менше 9 1

16 9 2
17 11 3
,1в 12 4

ffi WЩýЖ }
жоtlглrовання м'ячем

п?ý'*+* }r-tёlэЕ f11 14 i(.t tРtr'*+{_д#Фýlц



комплекс вправ для розвитку фiзичних якостей
якщо ти зрозумiв, що рух необхiдний для нормального

функцiонування органiзму i готовий вдома;;;rй;и допомогти собi
на шляху покращення самопочуття i здоров'я цей комплекс допоможеТОбi в цьому. Виконуй його щоденн_о i Bci м'язи 

"ЙrуЙrо 
навантаження,

а ти будеш впевнений у своему лоброму фiзичному cTaHi.
Щей комплекс допоможе _переЪiрйтй .upro*riиHicTi розвитку, авиконуюЧи Bci вправи BipHo - бутИ впевнениМ У ЦЬОму.
викону_ючи пiдготовчi вправи потрiбно Оути осооливо уважним,поступо во зб iлыl l ув аза аrrl.плiт.члу викон ання вправ, що б не rр;;;r;;;;

м'я7п, с_углоби- Потрiбно "ро_цп_ilц" yci групи й'".iЙ довестЙ органiзм
до "робо'чого" станУ (пульЪ l10-120 члiхв.1.

Щоб вправи принесJIи найбiльшу *ор"сr" потрiбно слiдкувати за
наваптаженням:

-19Ред виконанням вправ перевiр свiй пульс. BiH повинен бути не
пlдвищенним;

-1j4 час "розМинки" доведИ його до 110-120 ударiв за хвилину;

бути дуже важким;

- якщо стаJIо важко дихати - вiдпочинь 1,5-2 хвилини 
- заспокой

дихання i продовжуй виконання вправи;

- пiсля закiнчення тренування заспокъй дихання, доведи пульс допочаткового рiвня. Ще повинно статися за 3-5 хвилин.
наведений комплекс вправ придатний для самостiйного виконанняi разом з батьками, не потребуё особливи* уrо" i сприяе розвиткубагатьох якостей.

Насамперед треба виконати пiдготовчi вправи.

!._bj. у повiльному темпi (1 хв.).
2. У положеннi сидячи коловi рухи головою вправо i влiво.
3. У полоЖеннi стояЧи коловi рухи руками вперед i 

"u."д уЪоковiйплощин_i, коловi рухи кистями вперед i нъзад.
4. Стiйка ноги нарiзно, коловiрухи тазом вправо i влiво.
5. Стiйка ноги нарiзно, коловi рухитулубомъправо i влiво.
9. Зл о.a. присiсти, випрямляючись пlдвестися на носки.
7. З о.с. MaxoBi рухи:руками, ноГами з широкою амплiтудою а

рiзних площинах ' f

tstr-tý\'йь, ДJаэtВ fa l5 "]ý,+,Х'*4м :#ё"ЕЕ{.
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Пiсля розмuнкu перехоdяmь do основнuх вправ,

Вuконаmu Bci впрiвu по оdltол,tу разу, щоб вidчуmu diю коэtсноt i piBeHb

mBozo фiзuчноzо рввumку -

1.-В.п. - о.с. |-2 - нахил вперед, долонями впертися в пlдлогу,

переставляючи руки послiдовно вперед ("крокуючи"), набирати упору

"Ъriur"; 
З-4 -зiiнути 

i розiгнути руки; 5-б _ зiгнути i розiгнути руки;
7 

-переставляючи 
руки послiдовно назад, набирати упору стоячи

зiгнувшись; 8 - В.п. ,Щихати повiльно. Виконати 4-8 раз,'Порша 
вправа допоможе перевiрити гнучкiсть, силу рук. Якщо ти

," "iй.iл-.""uо"" нiг пЬставити руки на пiдлогу - треба

розвивати гнучкiсть, а саме:^ 
1. Нахили вперед пружинячи (3 х 20 разiв щодня),

'. 

П;й"r"чiiуiи уЪипалi,,рi"ою i лiвою ногами (3 х 20 у кожнiй

позi).
3.МахиногаМиТримаюЧисЬЗаопорУ(3х20кожноюногою).
якщо тобi важкоъ.инати iрозгинати руки в упорi лежачи, почни

виконувати цю вправу на високlи опорi (нафиклад пiдвiконня або стiл)

i поступово знижуй висоту опори до упору лежачи,
Ёиконуй вправу 3 х 8-1'2 разiв.
2. в.п. _ о.с. 1_i _ упор присiвши на правiй нозi, лiву в сторону,на

носок (ногу не згинати); 3-+ випрямдяючи праву й приставляючи лlву

- "..r.; 
S-в--тs саМе на лiвiй нозi. Щихати довiльно,

в.п. |-2 з-4

fr
8 - в.п.

Df
7

^
lIlllз-4lIi|l

fi,
7-8- в5-6

,Nft-
.п.

Виконати 4-8 разiв, :,_____ _ :iг. Якщо важкоЦруга вправа для перевlрки сили 1 гнучкостl н

виконувати цЮ urpu"y, пЪ"r' робити rt тримаючись за опору, .Щля

покращен"" ."у"*осii'роби мiхи в сторони. Поступово збiльшуй

кiлькiсть повторень. Г'?-8'*4чДфý:tl

5-6

Гп
l
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3. В.п. - о.с. 1 - упор присiвши; 2 - упор лежачи; З-4 
-зiгнути 

i
розiгнути руки; 5-6 - те саме, що на рахунок "З-4";7 - упор присiвши;
8 - в.п. !ихати довiльно. Виконати 4-8 раз, *_i

Щоб покращити виконання TpeTboi вправи робiть окремо упор
присiвши i упор лежачi збiльшуючи кiлькiсть повторень i швидкiсть
виконання. Щим Ви покращите силу черевного преса, а силу рук
тренуйте як показано у вправi Npl,

4. В.п. - групування сидячи (хват руками за гомiлки нижче колiн):
| .2 - випрямляючи праву ногу вперед, правою рукою чинити опiр,
лlвою - якомога дужче згинати лiву ногу; З-4 - випрямляючи лiву
ногу вперед, лiвою рукою чинити опiр, правою - якомога дужче
згинати праву ногу. !ихати довiЛьно. Виконати 4-8 разiв.

з-4 5-6 7 8-в.п

ý!\ýý

-Ё
з-4

..ё,.d

а
1

в.п
Чgгверта вправа допоможе розвинуги силу рук i м'язiв черевного пресу,

якщо ти не булеш ногами торкатися пiдlrоги. При виконаннi цiеi вправи
вiдчувай напружен}ul м'язiв рук, поступово збiльшуй кiлькiстъ повторень.

5. В.п. - упор сидячи позаду. l - сiд кутом; 2 - в,п.; 3 - упор
лежачи позаду (прогнутися); 4 - в.п.; 5 - сiд кутом, руки в сторони;
6 - в.п,; 7 

-trахил уперод, руки вгору (лобом доторкнутися до колiн);
8 - в.п. !ихати довiльно. Виконати 4-8 разiв.

|-2

,к/
il/

l 2 3 4 5 6 7 8-в.п.
П'ята вправа допоможе розвивати м'язи спини, черевного пресу i

гнучкiсть. Якщо Ви не в змозi нахиляючись доторкнутись лобом до
колiн - виконуйте TaKi нахили щодня 3 х 20-30 разiв. Не в змозi пiдняти
ноги сидячи - навчiться пiднiмати ноги лежачи на спинi, спочатку
зiгнутi, потiм випростанi.

jK -+ .B, фь0 ý] стъ S; f( |7 FчгtQt-аьДеаgа
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б- В.п. - сидячи, руки на поясi (ло плечей, за голову); l -2 - лягти на
спину (вдих); 3-4 - в.п. (видих). Виконати 8-10 разiв.

_ в.п. 1-2 з-4
виконуючи шосту вправу спочатку допомогайте собi спираючись

рукамИ на пiдлогУ, якщО Ви не в змозi виконати rr бiльше 10 разiJпоспiль,
виконайте 3 х 6-8 разiв з вiдпочинком мiж серiями.

7. В.п. 
-лежiти на животi, руки вгору. t-Z-прогнутися (пiдняти

випрямленi рукИ i ноги, дивитисЯ на руки) - вдих; 3-4 - в.п. (видих).
Виконати 4-8 разiв.

в.п. |-2
сьома вправа для покращення постави, бо розвивае м'язи спини.

. 8. l - упор присiвши; 2 - упор лежачи; 3-5 - прогинаючись,
вlдвести голову назад, зiгнути ноги i доторкнутися носками до голови;
6 - упор лежачи; 7 -упор присiвши; 8 - в.п. .Щихати довiльно.
Виконати 4-8 разiв.

2з-56,7 8 - в.п.
Перед викоiанням BocbMoi вправи бажано зробити додаткову

"розминку": коловi рухи тазом i коловi рухи тулубом. Вправу
виконувати не поспiшаючи, поступово покращуючи гнучкiсть. Звернути
особливу увагу на прогин у грулнiй частинi.

9. В.п, - лежачи на животi, прогнутися, руки вгору; |-2 -розгойдуванrrя,збiльшуючи ДихатидовЬно. Виконати4-8разiв.

в.п. l 2

Дев'ята вправа покращить координацiю та вiдчуття cTpyHKoi
постатi. Виконувати ii по,грiбно на килимi або ковдрi. Амплiтулу
збiльlпувати поступово не згинаIочи рук i нiг, дивитись весь час на руки.

,iill

а
l

atи-
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у ;:laв.п. l2з456
Десята вправа розвивае вибухову силу нiг i коорлиначiю pyxiB, а

якщО виконуваТи великУ кiлькiсть стрибкiв, то i витривалiсть. Спочатку
потрiбно навчитись легко виконувати першу частину вправи, а потiм
приступати до виконання стрибкiв пiднiмаючи стегна.

11. Бiг з високим пiднiманням стегна.

F
одинадцята вправа розвиватиме витривалiсть, якщо виконувати

бiг повiльно, але довго. Не перевантажте себе. Якщо вiдчувасш що тобi
важко переходь на ходьбу. Можна впливати на розвиток швидкостi,
якщо вправу виконувати з максимальною частотою короткий вiдрiзок
часу. Щю вправу потрiбно повторити 2-3 разипо 20-30 KpoKiB.

12. |-6 - почергова змiна положення рук вгору iз стрибками на
кожен рахунок. 7-8 - два оплески долонями iз стрибками на кожен
рахунок,

а I,,a !,,а

ttп

$,т 1ц tfr

t ,[' ,t
561-8

[[т ?
в.п. 123

t ,I
6 ,7-8

1-6 
-почергова 

змiна положення рук донизу iз стрибками на кожен
рахунок. 7-8 -два оплески долонями iз стрибками на кожен рахунок.

Дванапцята вправа сприяс розвитку координацii та швидкiсно-
силових якостеЙ. Якщо у тебе не виходить вправа - зроби ii без стрибкiв,
а стрибки - окремо. Якщо на мiсцi вправу булеш виконувати вiльно i
швLIдко, то спробуй виконувати ii зi стрибками.

Jý..+'8,*4b, jrJýъtE fa l9 JБ. r,t? tý -аь" ý;еэЕ fa"
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13. Ходьба повiльна |-2хв.
виконуй одну-двi вправи, акцентуючи увагу на досягнення

досконалого виконання, а потiм бiльше придiляй увагу тим вправам,

ip, 
""no"aнHi 

яких вiдчуваеllt труднощi. При виконаннi ycix вправ без

труднощiв - у тебе нgма проблем з фiзичним розвитком,

Щоб красиво та швидко бiгати виконуй спецiальнi вправи бiгуна

Стрибкоподiбний
бiг

А

,Щрiботливий
бiг

Крокуй
якнайчастiше.

Ногу став
випростаною

на носок

Бiг з закиданням
гомiлки назад

Бiг з високим
пiднiманням

стегна

fi
На мiсцi

h
r.1
Бiля опори

рr
В pyci

$$
J"
r?

рr
Виконуй з рiзною швидкiстю.

Повнiстю випрямляй ногу
пiдчас стрибка



Вправи для змiцнення м'язiв
максималыlа кiлькiсть повтоDеlIь в олномч пiпхrlпi

09 10 11 l2 01 02 03 04 05 0б 07 08
" I рицепс"

Згинання i розгинання
рук в упорi лежачи

Кут в упорi (сек.).
пiднiмання нiг в упорi

Бiцепс"

Пiдтягуваtlня у висi

"Спина"

Пiднiмання тулуба з
обтяженням

ttоги"

присiди на однiй нозi

6 Lтриоки на
двох I{огах з
обертаlIням

скакчUIки
вперед, назад,

cxpccI{o
за 20 сек.

"Fo гп, ,Fl. -аlч_Ц.t ci-ъ _5Ь f<"
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1. Перед виконанrIям вправ на розвиток сили потрiбно зробити
"розминку" 5-J хвилин.

. 2,.Вправи виконувати максимальну кiлькiсть разiв в одному
пlдходl.

3, Пiсля кожного пiдходу "вiдпочинок" |,5-2 хвилини (до
заспокосння дихання).

4. Вlrконуй кожну вправу 2-3 пiдходи.
6. При виконаннi Bcjx вправ не затримуй дихан дихати

потрiбно вiльно i глибоко: при напруженнi - видих або затримка, при
розслабленнi - вдих!

7. Пiсля стрибкiв та висiв, заспокоiвши дихання потрiбно
розслабитись лежач и |,5-2 хвилини.

8. Закiнчити виконання вправ бажано водними процедурами.

Поради щодо тренування

. Перел тренуванням перевiр пульс - BiH не повинен бути
пlдвищеним.

1. Тренуйся тiльки тодi коли е бажання тренуватись (вiдсутнiсть
бажання - ознака хвороби чи перевтоми).

2. Не поспiшай досягти покращення результатiв, не перевантажуй себе!
3, Покращення самопочуття, бажання тренуватись - це вже

досягнення!
4. Пiд час тренування навантаження чергуй з вiдпочинком до

заспокосння дихання.
5. Тренуйся доводячи пульс до 120-130 удlхв.
6. ,Закiнчуй тренування, залишаючи бажання тренуватись

наступного разу.
7. Доведи пульс до норми у спокоi (норма за 3-5 хвилин).
Пiсля виконання вправ та ранковоi зарядки потрiбно руки занурити

у холодну воду та протерти ними обличчя, шиIо, груди, спину, ноги
або прийняти душ. Ще сприятиме загартуванню.

Покра.щення самопочуття i зменшення часу на вiдновлення -показник вiрних навантажень. Якщо в тебе е проблеми iз здорозlqц 
-порадься з лiкарем та вчителем фiзичноi культури щодо пiлбору

навантаження.

Баlкае"uо зdоров'я i dоброzо салrопочуmmя

,+t>\'-аь, Ь-tбъ-E f<" 22 ts* гt ý, -+" _ 
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BipHa постава сприя€ здоров'ю

З апо б iz mu пор ушеннtо по сmавu
зttачно леzше HiHc лiквidувап,lu хuбu.

Перевiр свою поставу:

1. Стань спиною до стiни (без плiнтуса)
так, щоб п'яти, сiдницi, лопатки, потилиця
притулилися до неi.

2. Зроби декiлька вдихiв i видихiв
вiдчуваючи як пiднiмаються груди.

3. Вiдiйди вiд стiни i подивись удзеркало
чи так ти виглядасш завжди?! Така постава
повинна бути.

4. Зроби декiлька присiдiв торкаючись
стiни тулубом (спиною i потилицею).

5. Походи, зроби декiлька вправ i спробуй перед дзеркалом
прийняти потрiбну позу (стiйку).

6 . Перевiр себе бiля стiни, Якщо ти сам не можеш прийняти
потрiбну стiйку - звернись до вчителя фiзичноi культури за порадою.

У формуваннi нормальноi постави приймаtоть участь yci м'язи
тулуба, а особливо м'язи спини та черевного преса 

-тренуй 
ix!

Щля формування нормальноi постави та профiлактики ii хиб
щоденно виконуй TaKi вправи поки не звикнеш ло BipHoi постави.
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!ля формування нормальноi постави та профiлактики i] хиб
щоденно виконуй TaKi вправи поки не звикнеш ло BipHoi постави.

Утримуи на голов1 книжку, ходи
i присiдай з книжкою на головi.

Лежачи на животi прогинай
тулуб тримаючи руками пilJIицю
вгорi на ширинi плечей

Нахиляйся вперед з пiднятоlо
головою, тримаючись руками
за опору i прогинаючись у
поперекч

ходи з палицею на спинi (на
лопатках), тримаIочи fi руками
хватом зверху ширше плечей

Сiдай з положення лежачи
Зiйди на пiдвищення i спустися
з нього з книжкою на головi
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Вправи
кiлькiсть
повторiв
(пазiв)

кiлькiсть
УIч{ОВНИХ

кiломgгрiв
l. Бiг на 1 км 1 2

2. Згинання рук
а) в упорi лежачи (руки на гiмнастичнiй

лавi)
б) в упорi лежачи
в) в упорi на брусах

60

35
l2

l

l
1

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

25
50

l
1

4. Присiдання на однiй нозi
а) тримаючись однiею рукою
б) не тоимаючись

25
|2

1

1

5. Пропливти 75 м 1 2

6. Перестрибнути через скакалку 180 2

7. Метання (кожною рукою)
а) м'яча
б) метальнi рухи бiля станка

або з гумою

25
55

1

l

8. Стрибки у довжину або висоту 18 1

9. Бiг з прискоренням
10-11 кл. 100 м 3 2

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

40
20

2
2

11. Участь у спортивнiй грi 4 перiоди
(30 хв.)

2

12. Участь у рчхливiй грi 30 хв. 2

13. Участь y тyристичномy походi 1 км за км

Таблиця 1. Норми pyxoвoi активностi
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Таблиця 2. Орiентований руховий режим

Засоби
Тривалiсть
виконання
вправ (хв.)

кiлькiсть
уI!{овних

кiлометрiв

ранкова гiмнастика 30 5

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

45 10

Плавання у басейнi 45 l5

Спортивнi або рухливi iгри,
гiмнастичнi вправи на свiжому
гrппiтпi

45 l0

Заняття у спортивнiй секцii 90 20

Iншi види фiзичних вправ 20 4

Обов'язкова бiгова програма:
5км 25-3о 10

Починаючи гру зроби ортостатичну пробу. Почитай cTopiHKy
самоконтролю i точно виконуй поради, сплануй режим дня, а особливо
час на виконання фiзичних вправ. Спочатку (перший тиждень) виконуй
Bci вправи таблицi, щоб дiзнатися про свiй фiзичний стан. Бiльше
придiляй увагу вiдстаючим якостям (вправам). Чим менша iнтенсивнiсть
виконання вправ - тим бiльше витрачай часу на ix виконання - час
працюс на здоров'я, на запропановану гру. Чим iнтенсивнiше TBoi
тренування - тим мiцнiше твос здоров'я. Поспiшай повiльно! Щомiсяця
порiвнюй cBoi досягнення з першими!
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Скакалка - твiй друг !

l. lсlпомоэtсе пidвutцumu коорduнацiю pyxiB.
2. Тр ену BamLlJйe tuвudкiсно-сuло Bi якосmi,
3. П окраtцumь вumрuвалiсmь.

. 1. Спочатку навчись стрибати на носках м'яко без напруження
рiзноманiтними способами: обертаючи вперед, назад, схресно, на двох
ногах, переступаючи по черзi, змiнюючи положення нiг. Стрибай сам,
удвох. Навчись стрибати через довгу скакалку.

2. Щоб покращити швидкiснi якостi:

- пiдрахуй кiлькiсть стрибкiв за 10 сек.;

- намагайся виконувати стрибки щоденно 2-3 рази по 10 сек.,
збiльшити кiлькiсть перескокiв за той самий час;

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

стрибкiв з 10-20 i т.д. до 100 i бiльше. Якщо стало важко, втомився -походи, вiдпочинь до нормалiзацii дихання i виконай лругий раз.
4. Пiсля роботи iз скакалкоrо, бажано заспокоiти дихання, повисiти

10-20 сек, а потiм полежати, розслабившись.
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Орiснтовний план щоденних занять
фiзичними вправами

1. Вправи для постави та загальнорозвиваIочi вправи.

2. Стрибки iз скакалкоtо З х 20 сек.

3. Вправи на гнучкiсть.

4. Прискорення, бiг навипередки.

5. Стрибки, багатоскоки.

б. Вправи на розвиток сили :

- пiдтягування у висi лежачи

- згинання i розгинання рук l] yrropi лежаtlи

- пiднiмання нiг або тулуба, лежачи на спинi

- присiдання на однiй нозi, тримаIочись рукою
або пiдстрибування з упору присiвши.

7. Бiг пiдтtопцем (поступово збiльшуtо,tи темп).

8. Ходьба до заспокоення дихання.

9. Бажано продовжити заняття рухливими
або спортивними iграми.

10 хв.

8 хв.

l2 хв.

8 хв.

7 хв.

25 хв.

20 хв.

30 хв.

Час розподiляй piBHoMipHo, але бiльшу частину - вiдстаючим
якостям (дивись нормативи).

Увага! Слiлкуй за самопочуттям, не перенавантажуй себе .

Заняття повиннi викликати ралiсть i бажання продовжувати ix.
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