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                                        Тема№ 3 
 
                             Лижна підготовка                                         
 
Історія розвитку лижного спорту в Україні. Підготовка 
лижного  інвентарю до занять. 
 
Спеціальна фізична підготовка. Одночасний безкроковий і 
двокрокові ходи.  
 
Пересування по початковій лижні. Повторення техн. 
спускань. 
Комбінація гальмування палицями і лижами. Ігри. 
 
Повороти на лижах на місті. Ходьба на лижах до 200м. 
 
Пересування на лижах вивченими засобами. Розвиток рух.  
якостей. 
Впр. на розв. витривалості мал. інтенсивності. 
 
Пересування у швидкому темпі 100м. Ковзанярський хід 
без палиць.  
 
 Спеціальна фізична підготовка. Повторення техн. ходів. 
 
 Повторення вивченого. 
 
  
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/Un_7kpVsgYQ?si=y6_1V9NSvDpzEPix
https://youtu.be/Un_7kpVsgYQ?si=y6_1V9NSvDpzEPix
https://youtu.be/48fMJqpM7Vk?si=P7QY2IpvQFUNZFNP
https://youtu.be/48fMJqpM7Vk?si=P7QY2IpvQFUNZFNP
https://youtu.be/48fMJqpM7Vk?si=P7QY2IpvQFUNZFNP
https://youtu.be/48fMJqpM7Vk?si=P7QY2IpvQFUNZFNP
https://youtu.be/48fMJqpM7Vk?si=P7QY2IpvQFUNZFNP
https://youtu.be/iSIZHtt-H5Q?si=XZuRtkfGAdQkFedC
https://youtu.be/iSIZHtt-H5Q?si=XZuRtkfGAdQkFedC
https://youtu.be/iSIZHtt-H5Q?si=XZuRtkfGAdQkFedC
https://youtu.be/1sGaAncc2QU?si=U7NSbMHUyVMxTBvl
https://youtu.be/1sGaAncc2QU?si=U7NSbMHUyVMxTBvl
https://youtu.be/1sGaAncc2QU?si=U7NSbMHUyVMxTBvl
https://youtu.be/3GslO29qfg0?si=V4N_p5Mhh7vYNHuv
https://youtu.be/3GslO29qfg0?si=V4N_p5Mhh7vYNHuv
https://youtu.be/3GslO29qfg0?si=V4N_p5Mhh7vYNHuv
https://youtu.be/3GslO29qfg0?si=V4N_p5Mhh7vYNHuv
https://youtu.be/FXaSrpT6RjM?si=TYQF23guh_Q7ANk1
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                                       Тема № 4  
    
                                 Настільний теніс   
 
Попередження травматизму в голболі. Загальна 
характеристика гри в настільний теніс.  
 
Пересування з м’ячем в руках приставним кроком. ЗФП 
наст. теніс. 
 
Біг спиною вперед з м’ячем. Ігра в наст. теніс. 
 
Впр.на розвиток швид.-сил.якостей. Ігра в голбол. 
 
Передача м’яча двома руками від грудей. Єстафети. 
 
Передача і ловля м’яча під час зустрічного руху.Ігра в 
голбол. 
Кидки м’яча до цілі. ЗФП наст.теніс. 
 
Впр.з набивним м’ячем. Рухливі ігри. 
 
Передачи м’яча в трійці. Ігра в голбол. 
 
Комплекс впр.на розв рух.якостей. Ігра в наст. теніс. 
 
Техніка прийому м’яча. Ігра в голбол. 
 
Кидкові впр. Ігра в наст. теніс. 
 
Повторення вивченого. 
 
 

https://youtu.be/jWiS8CSaerg?si=6Ewq5g3wFvRXaVxd
https://youtu.be/jWiS8CSaerg?si=6Ewq5g3wFvRXaVxd
https://youtu.be/jWiS8CSaerg?si=6Ewq5g3wFvRXaVxd
https://youtu.be/jWiS8CSaerg?si=6Ewq5g3wFvRXaVxd
https://youtu.be/jWiS8CSaerg?si=6Ewq5g3wFvRXaVxd
https://youtu.be/lQdrkctgJ3Y?si=F7QTlCdqp-aFUyUb
https://youtu.be/lQdrkctgJ3Y?si=F7QTlCdqp-aFUyUb
https://youtu.be/lQdrkctgJ3Y?si=F7QTlCdqp-aFUyUb
https://www.youtube.com/watch?v=YpIVO5ZIAjQ&list=PLxFXHjwqWFR05RdrN4bIA8g209qNrsGM_
https://www.youtube.com/watch?v=YpIVO5ZIAjQ&list=PLxFXHjwqWFR05RdrN4bIA8g209qNrsGM_
https://www.youtube.com/watch?v=YpIVO5ZIAjQ&list=PLxFXHjwqWFR05RdrN4bIA8g209qNrsGM_
https://www.youtube.com/watch?v=YpIVO5ZIAjQ&list=PLxFXHjwqWFR05RdrN4bIA8g209qNrsGM_
https://youtu.be/cSy4apn-A8s?si=WtdL-275JcLuM-_b
https://youtu.be/ssuI-Qgj6o0?si=GzhV7CETUPkZ5UX2
https://youtu.be/ssuI-Qgj6o0?si=GzhV7CETUPkZ5UX2
https://youtu.be/ssuI-Qgj6o0?si=GzhV7CETUPkZ5UX2
https://youtu.be/zPyv9oizF2w?si=YYAHqLBw_Z0qq6Ge
https://youtu.be/zPyv9oizF2w?si=YYAHqLBw_Z0qq6Ge
https://youtu.be/zPyv9oizF2w?si=YYAHqLBw_Z0qq6Ge
https://youtu.be/u7JtxCw_tKQ?si=FvpQlxPftznx8s6J
https://youtu.be/u7JtxCw_tKQ?si=FvpQlxPftznx8s6J
https://youtu.be/u7JtxCw_tKQ?si=FvpQlxPftznx8s6J
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                                       Тема №5  
    
                                 Легка атлетика 
 
 Стрибкові види легкої атлетики. Правила проведення 
змагань зі стрибків. 
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 60м 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 800м. Рухливі ігри. 
 
Спец. бігові впр. Біг 200м. без урах. часу. 

https://youtu.be/BVEu24ekOmw?si=Z1xz6Lah270qbJso
https://youtu.be/BVEu24ekOmw?si=Z1xz6Lah270qbJso
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


 
69. 
 
70. 

 
Загальнорозв.впр. Впр. на розвиток швидкісно-сил.якост. 
 
 Повторення вивченого. 
        
 

 
 
 
 
 
 

                                                                                 

https://youtu.be/1L534_r8C3A?si=CggtfbJpc9WGhsAM
https://youtu.be/EgLTK3N_eaQ?si=neyi00chfoMKCOc9

