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	Виконати комплекс вправ ранкової гімнастики
1. Ходьба або легкий біг( на місці)  30-40 с.
2. Вихідне положення (В.п.) – о. с. 1-2 – праву назад на носок, руки вгору; 3-4 – в. п.; 5-8 – те саме, лівою ногою. Повторити 4-6 разів.
3. В. п. – стійка, руки на пояс. 1 – упор присівши; 2 – стати, руки вгору; 3 – упор присівши; 4 – в. п. Повторити 4-6 разів.
4. В. п. – сід в упорі ззаду. 1-3 – три пружинистих нахили вперед; 4 – в. п. Повторити 4-6 разів.
5. В. п. – сід. 1 – сід в упорі ззаду; 2 – упор лежачи; 3 – сід в упорі ззаду; 4 – в. п. Повторити 4-6 разів.
6. В. п. – сід в упорі ззаду. 1 – сід зігнувши ноги; 2 – сід кутом; 3 – сід зігнувши ноги; 4 – в. п. Повторити 4-6 разів.
7. В. п. – сід в упорі ззаду. 1 – упор лежачи; 2 – сід на п’яти; 3 – упор лежачи; 4 – в. п. Повторити в повільному темпі 4-6 разів.
8. В. п. – руки на пояс. 1-3 – три стрибки на двох ногах; 4 – стрибком поворот кругом; 5-7 – три стрибки на двох ногах; 8 – стрибком поворот кругом. Повторити 4-6 разів.
9. Ходьба (на місці) протягом 1 хвилини, поступово сповільнюючи темп.

	Повторити в’язання туристичних вузлів. Орієнтування як вид спорту . Переглянути відео за посиланням https://youtu.be/NEbpoNSGUn4 

	08.04
	
	
	
	Повторити в’язання туристичних вузлів. Види орієнтування. Прочитати https://gathletics.com.ua/2017/03/27/orienteering-introduce/
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	Виконати комплекс вправ ранкової гімнастики. Переглянути відео за посиланням щодо визначення азимутів 
https://www.youtube.com/watch?v=Z8OCr6KeU3o&feature=youtu.be&fbclid= IwAR2ibzW8Q0Cyq0wWXdZ0BTIyxCpoSI4yvQfkkJZXJSHjdNIoa95iP1yYMRY 



