ЗАГАЛЬНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ(5-9  КЛАСИ)
1. Виконувати комплекси ЗРВ (загально розвиваючі вправи), які розучувались на уроках фізичної культури:
 - комплекс ЗРВ на місці ;
- комплекс ЗРВ в русі.
2.  На особливому контролі – дотримання  правил особистої гігієни
3. Дотримуватися збалансованого харчування
4. Біг із чергуванням ходьби (на свіжому повітрі)
5. Виконувати вправи на гнучкість,дихальні і відновлювальні вправи6. Вправлятися в стрибках зі скакалкою
Пам’ятайте!!!! Завдання повинні бути доступними, безпечними,посильними, але разом з тим і в міру важкими.
	Клас
	Завдання
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	Загартування. Особиста гігієна.  
Прогулянки на свіжому повітрі Легка атлетика: біг - 30-60м,
стрибки у довжину з місця, біг – 4х30м. метання малого м’яча на дальність
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	Загартування. Особиста гігієна.  Рухові якості, які розвиваються засобами легкої атлетики: швидкість, витривалість, спритність, гнучкість та швидкісно-силові якості.
Прогулянки на свіжому повітрі. Легка атлетика: біг – 2х60 м,
стрибки у довжину з розбігу  «зігнувши ноги",
біг – до 1200 м

	7
	Загартування. Особиста гігієна.  Вправи для розвитку швидкість, витривалість, спритність, гнучкість та швидкісно-силові якості.
Прогулянки на свіжому повітрі. Передача м’яча двома руками руками над собою. Верхня пряма подача .
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	Загартування. Особиста гігієна.  Спеціальні бігові та стрибкові вправи
Прогулянки на свіжому повітрі. Легка атлетика: біг - 1000м – дів., 1500 м – хл.
стрибки у довжину з місця,
біг – 2х100м,  

	9
	[bookmark: _GoBack]Загартування. Особиста гігієна.  Ходьба, біг, присідання, стрибкові вправи, переміщення. Вправи для розвитку сили м’язів кистей рук.  Прогулянки на свіжому повітрі. Прийом подач з верхнім та змішаним обертанням м’яча. Вправи для розвитку швидкості реакції.




