Тема:  Здоровий спосіб життя та спорт. Передачі м’яча від грудей. Упори. Розвиток швидкості та гнучкості
Комплекс вправ на місці (ЗРВ) № 1 1.
1. В. п – стійка ноги нарізно, руки на поясі. 
1 – нахил голови вперед, 
2 – назад, 
3 – вліво, 
4 – вправо. 
2. В. п – те ж саме. 
1-2-3-4 кругові оберти головою вліво, 1-2-3-4 – вправо. 
3. В. п – стійка ноги нарізно, руки до плечей. 
1-2-3-4 кругові оберти в плечових суглобах вперед, 
1-2-3-4 – назад. 
4. В. п – стійка ноги нарізно, ліва рука вгорі, права внизу. 
1-2 відведення рук назад, 
3-4 зі зміною положення рук. 
5. В. п – стійка ноги нарізно, руки зігнуті перед грудьми. 
1-2 відведення зігнутих рук назад, 
3-4 відведення прямих рук з поворотом тулуба вліво, 
5-6 назад, 
7-8 – вправо. 
6. В. п – стійка ноги нарізно, руки в сторони, нахил вперед. 
1-8 - кругові оберти тулубом вліво- вправо (млинок). 
7. В. п – стійка ноги нарізно, руки на пояс. 
1-2-3-4 - кругові оберти тазом вліво, 
5-6-7-8 – вправо.
 8. В. п – стійка ноги нарізно, руки на пояс. 
1 – нахил до лівої ноги, 
2 – до землі, 
3 – до правої, 
4 – в. п. 
9. В. п – стійка ноги разом, руки на поясі. 
1 – випад вперед правою ногою, 
2 – в. п., 
3 – лівою ногою, 
4 – в. п. 
10. В. п – основна стійка. 
1 – нахил вперед, руками торкнутися підлоги, 
2 – присід, руки вперед, 
1 – нахил, 
4– в. п. 
11. В. п – стійка ноги нарізно, права позаду, руки в сторони, 
1 - мах лівою вперед - вгору,
 2 - в.п.
 12. В. п – основна стійка. 
1 – стрибок ноги нарізно, руки в сторони, 
2 – стрибок, ноги разом, хлопок над головою, 
3 – стрибок ноги нарізно, руки в сторони, 
4 – в. п.
Вправи для розвитку швидкості
	1.   Біг в упорі стоячи в максимальному темпі протягом 6 – 10 с.

	2.    Рухи руками, як під час бігу, в максимальному темпі протягом 6 – 10с.

	3.   Дріботливий біг з переходом на швидкий.

	4.   Повторний біг з прискоренням. Інтервали відпочинку – 1 – 2 хв.

	5.  Повторний біг з ходи. Інтервали відпочинку – 3 – 6 хв.



