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[bookmark: _GoBack]Тема :    Різновиди ходьби ,бігу ,стрибків. Загальнорозвивальні вправи . комплексні ритмічні вправи; Біг 30м.Біг на витривалість.(1000м )
«маятник»
Різновиди ходьби 
1. звичайним кроком, 
1. на носках, на п’ятах,
1. напівприсяд, руки на поясі
присяд, руки за головою  
з вантажем на голові[image: ]
Різновиди бігу: 
1. повільний біг;
1. правим приставним;
1. лівим приставним;
1. лівим і правим поперемінно;
1. змійкою,
із закиданням п’яток[image: ][image: ]


Виконайте комплекс вправ за посиланням Урок фізкультури для 1-4 класів: https://bit.ly/3NF8VDr[image: ]
Біг на 30м.
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PismoBupgu 6j

© Kiacrmi pisHOBHIH Giry : 6ir Ha KOPOTKi JHCTaHIL
(30, 60, 100, 200, 400 ); Gir Ha cepemi AuCTARILIT
(800, 1000, 1500, 2000 M): Gir Ha JOBTi AHCTAHT
(3000, 5000, 10000 ); Bir 1o moce (20 1w, 30 v, 42
o 195 M (Mapachor); Bir o Tepeciterift MiCIleBoCTi -
xpoc (500 n, 1 xar, 2 1o, 3 Ky, 8 o, 10 kv, 12 kv, 14
xM): ecTadeTsmit 6ir (4 x 100 M, 4x 400 M Ta ifL.): 6ir 3
neperkoman (100 » 3/6, 110 3/6, 400 M 3/6, 3000 M
3/min)

©® Hexstacu4si pi3HOBHH Giry : J0BHHKOBHI Gir,
KoMGiHOBaHi ecTaders, Gir 3 MepemxoaM
(pizHOMaHITHI CMYTH mepemkox, Gir mix ropy, 6ir
TopH, Gir, AK CKIa0Ba JacTHHA npodeciiHol
ATHHOCT (31 CTyKGOBHM COBAKDIO, i3 TIOKEKHHMH
PYKABAME, ApaGHHAME Ta iR.), Gir 110 IIiCKY, 110 BOAL, 10
CHIryiT.i)
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CNpUHTE pCbKMiA
- Ha KOpOTK
AncTani (100,
200, 400 m);
6ir Ha cepepHi
AncTani (800
Ta 1500 M)

cTaepceKui - 6ir
Ha Aosri
AvcTanyi (5000
Ta 10000 M),
«CTUNb-Yeiis» -
3000 M 3

nepewkoaamu.
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Bir Ha KOPOTKI ANCTaHINT





