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                                       Тема № 3 
  
                              Атлетична підготовка 
 
Попередження травм в атлетизмі. М’язова система 
людини. 
 
Присідання з важкостями. Впр. на тренажерах. 
 
Присідання з важкостями. Впр. на тренажерах. 
 
Впр.на розвиток верхньоі частини тулуба. 
 
Впр.на розвиток верхньоі частини тулуба. 
 
Жим лежачи та допоміжні впр. Впр. на тренажерах. 
 
Жим лежачи та допоміжні впр. Впр. на  розтягування. 
 
Різні впр. на тренажерах. Загальнорозвиваючи впр. 
 
Загальнорозв впр. з важкостями. Впр. на  розтягування. 
 
Впр.на розвиток нижньоі частини тулуба. 
 
Впр.на розвиток верхньоі частини тулуба. 
 
Французський жим як допоміжна впр. 
Впр на розв. м’язів спини. Допоміжні впр. 
 

  
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/bBKnCyJiVs4?si=udEem_gotXj41cXl
https://youtu.be/bBKnCyJiVs4?si=udEem_gotXj41cXl
https://youtu.be/2ZNnClUPyVk?si=mCShO8OV3xJXGKnj
https://youtu.be/2ZNnClUPyVk?si=mCShO8OV3xJXGKnj
https://youtu.be/2ZNnClUPyVk?si=mCShO8OV3xJXGKnj
https://youtu.be/19ETWh5nBAE?si=5BXtTiVq0UwBsXPC
https://youtu.be/19ETWh5nBAE?si=5BXtTiVq0UwBsXPC
https://youtu.be/19ETWh5nBAE?si=5BXtTiVq0UwBsXPC
https://youtu.be/NapZR1YZ04E?si=Yr9UFbbymUj8ZAC3
https://youtu.be/NapZR1YZ04E?si=Yr9UFbbymUj8ZAC3
https://youtu.be/NapZR1YZ04E?si=Yr9UFbbymUj8ZAC3
https://youtu.be/y7ElaU3kJDs?si=0dP8nOveXG_bT3q4
https://youtu.be/y7ElaU3kJDs?si=0dP8nOveXG_bT3q4
https://youtu.be/y7ElaU3kJDs?si=0dP8nOveXG_bT3q4
https://youtu.be/MIp3hWGkQBg?si=ZCKF-nmjtkwNwX5u
https://youtu.be/E7ktb4PMsXI?si=HyBgLcf-wRy-sgmu
https://youtu.be/E7ktb4PMsXI?si=HyBgLcf-wRy-sgmu
https://youtu.be/E7ktb4PMsXI?si=HyBgLcf-wRy-sgmu
https://youtu.be/E7ktb4PMsXI?si=HyBgLcf-wRy-sgmu
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                                     Тема № 4 
    
                                      Волейбол  
 
Вплив занять спорт. іграми на організм.Історія волейболу. 
 
Повторення техніки передач м’яча. СФП наст.теніс. 
 
Передача м’яча двома руками від грудей.Ігра в наст.теніс. 
 
Ловля та передача м’яча двома руками. Ігра в волейбол. 
 
Кидки м’яча в русі в ціль. Ігра в волейбол. 
 
Впр. на розвиток коорд. рухів. СФП наст.теніс. 
 
Впр. на розвиток спритності з м’ячем. Технічні прийоми 
волейбола. 
Передача м’яча в трійках. Естафети волейбольні. 
 
Впр. на розвиток стрибкості з м’ячем. Ігра в наст.теніс. 
 
Волейбольні передачі м’яча. . Ігра в волейбол. 
 
Передача м’яча в трійках. Естафети. 
 
Повороти з передачами. Ігра в волейбол. 
 
Повторення вивченого. 
 
 

https://youtu.be/8L1QnbPfUMU?si=AIyIlT-nGKbpFrzY
https://youtu.be/nE2oVddxjgI?si=3hWxqOLq19b0iAdy
https://youtu.be/nE2oVddxjgI?si=3hWxqOLq19b0iAdy
https://youtu.be/nE2oVddxjgI?si=3hWxqOLq19b0iAdy
https://youtu.be/6mhZRD43Ls4?si=gLMVVwTO1QsJEpE_
https://youtu.be/6mhZRD43Ls4?si=gLMVVwTO1QsJEpE_
https://youtu.be/6mhZRD43Ls4?si=gLMVVwTO1QsJEpE_
https://youtu.be/LQXW3OH8M9o?si=SgQAmmqFN9cYTely
https://youtu.be/Vvntxk5yBO4?si=fjBeiSBnZk2-MjDR
https://youtu.be/Vvntxk5yBO4?si=fjBeiSBnZk2-MjDR
https://youtu.be/Vvntxk5yBO4?si=fjBeiSBnZk2-MjDR
https://youtu.be/sSYl4hmNTek?si=p9Xn_WB2--k-8AkD
https://youtu.be/aagHDF9a2Go?si=Dl_5ZYSEBxVMiRFR
https://youtu.be/aagHDF9a2Go?si=Dl_5ZYSEBxVMiRFR
https://youtu.be/aagHDF9a2Go?si=Dl_5ZYSEBxVMiRFR
https://youtu.be/JmpKLedLRKM?si=iJC47L_4P7ZN1mQo
https://youtu.be/JmpKLedLRKM?si=iJC47L_4P7ZN1mQo
https://youtu.be/JmpKLedLRKM?si=iJC47L_4P7ZN1mQo
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                                       Тема №5  
    
                                 Легка атлетика 
  Самоконтроль та заняття оздоровчим бігом. 
Використання легкої атлет.в різних формах активного 
відпочинку  
 
Спорт ходьба зі зміною темпу руху. Ігра в футбол. 
 
Робота рук під час ходьби та бігу. Низький старт. 
 
Метання мал.м’яча з місця. Біг у сер темпі. 
 
Стрибкові впр. Ігра в бадмінтон. 
 
 Біг 100м с урах. часу. Ігра в футбол. 
 
Спец.бігові впр. Стрибок з розбігу зігнувши ноги. 
 
Човниковий» біг 4 х 9 м. Ігра в футбол. 
 
Штовхання набивн. м’яча. Футбольні впр. 
 
Стрибок в довжину з місця. Ігра в бадмінтон. 
 
Спец. бігові впр. Ігра в футбол. 
 
Чергування ходьби та бігу до 1200м. Ігра в футбол. 
 
Легкий біг 1000м. Рухливі ігри. 
 
Спец. бігові впр. Біг 400м. без урах. часу. 
 
Загальнорозв.впр. Впр. на розвиток швидкісно-сил.якост. 
 
 Повторення вивченого. 
        
 

 
 
 
 
 
 

                                                                                 

https://youtu.be/9qMvNhH07TA?si=30-90pIESSoGpYJY
https://youtu.be/9qMvNhH07TA?si=30-90pIESSoGpYJY
https://youtu.be/9qMvNhH07TA?si=30-90pIESSoGpYJY
https://youtu.be/5PnWbnmlJRM?si=zvlahb0Z6ti0TdUe
https://youtu.be/zquD6fH-13A?si=RitDDEC8VuxnMqtE
https://youtu.be/CIQyWmOarME?si=FE0mMLzMqkVEhDeB
https://youtu.be/CIQyWmOarME?si=FE0mMLzMqkVEhDeB
https://youtu.be/CIQyWmOarME?si=FE0mMLzMqkVEhDeB
https://youtu.be/a1N2iaQewBc?si=JJk-dDYUeQDL4peB
https://youtu.be/YNCHODzkPOY?si=2t-t0EAZkHXOhvo4
https://youtu.be/LGW3ey0oI9k?si=M6Y1SqEfDPMzvGzX
https://youtu.be/JOaibnbRFrU?si=Lrc-A1fV-Ai5oadC
https://youtu.be/XjIZpReiC-w?si=WzR5DFOGpZySJoGq
https://youtu.be/zP_Sgb_sbSI?si=W5If7CHC_XyPC6_s
https://youtu.be/i7xVKn7Kj2Q?si=hOiIDW2_IvWyrLYz
https://youtu.be/1L534_r8C3A?si=CggtfbJpc9WGhsAM
https://youtu.be/EgLTK3N_eaQ?si=neyi00chfoMKCOc9

