5 клас

11.01.2021 – 21.01.2021
	№
	клас
	дата
	                                  Зміст завдання

	1
	5
	13.01.
2021

	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Історія розвідку лижного спорту.
 https://www.youtube.com/watch?v=M_gqFZc4mO4   (відео)
Силові вправи.
Загальна фізична підготовка: вдосконалення фізичних якостей (сила – згинання та розгинання рук в упорі лежачи (юнаки – 2*10, дівчата – 2*6), гнучкість – розтягування, підйом тулуба в сід з положення лежачи – юнаки - 2*25, дівчата – 2*20). Фото – 1,3 вправи.


	2
	5
	14.01.
2021

	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Види лижного спорту.
Техніка способів пересування  на лижах. https://www.youtube.com/watch?v=C90jBOQuGaI
Стрибки через скакалку на одній чи обох ногах. (Виконання через день, збільшувати навантаження в залежності від фізичного розвитку від 15 до 30 сек.

	3
	5
	15.01.
2021

	    
https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=GIDXjCHJzBk  (відео)
Лижні ходи.
https://www.youtube.com/watch?v=EhxHHwEVQts  (відео) 
Загальна фізична підготовка: вдосконалення фізичних якостей (сила – згинання та розгинання рук в упорі лежачи (юнаки – 2*10, дівчата – 2*6), гнучкість – розтягування, підйом тулуба в сід з положення лежачи – юнаки - 2*25, дівчата – 2*20). Фото – 1,3 вправи.


	4
	5
	20.01.
2021
	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=q1LIaLefq74 тренуемо м*язи верхнього  плечового поясу. (відео)
Техніка подолання схилів.
Техніка поперемінного двокрокового ходу.
https://www.youtube.com/watch?v=mFsx8LdXcok (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=EcLeWcaeR84 (відео)


	5
	5
	21.01.
2021
	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=mTCF4zTgbxw вправи з м*ячем вдома. (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=qXzA735MzYg (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=jv3ThiSJMXo (відео)
Техніка одночасного однокрокового ходу.

	6
	5
	22.01.
2021
	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Техніка спусків з гір.
Техніка поворотів на місті.
Техніка одночасного  безкрокового ходу.
. https://www.youtube.com/watch?v=4xi2zAjpjFE (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=12mdnjIBu1Y вправа для м*язів сідниць та ніг на сходах. (відео)



6 клас
11.01.2021 – 21.01.2021
	№
	клас
	дата
	                                  Зміст завдання

	1
	6
	13.01.2021

	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Історія розвідку лижного спорту.
 https://www.youtube.com/watch?v=M_gqFZc4mO4 (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=C90jBOQuGaI (відео)
Силові вправи.
Загальна фізична підготовка: вдосконалення фізичних якостей (сила – згинання та розгинання рук в упорі лежачи (юнаки – 2*10, дівчата – 2*6), гнучкість – розтягування, підйом тулуба в сід з положення лежачи – юнаки - 2*25, дівчата – 2*20). Фото – 1,3 вправи.


	2
	6
	14.01.2021

	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Види лижного спорту.
Техніка способів пересування  на лижах. 
https://www.youtube.com/watch?v=ejvjWerPFFQ (відео) 
Техніка  поперемінного двокрокового ходу.
 https://www.youtube.com/watch?v=mFsx8LdXcok (відео)
Силові вправи.

	3
	6
	20.01.2021
	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=q1LIaLefq74 тренуемо м*язи верхнього  плечового поясу. (відео)
Техніка подолання схилів.
https://www.youtube.com/watch?v=qXzA735MzYg https://www.youtube.com/watch?v=jv3ThiSJMXo (відео)
Техніка одночасного однокрокового ходу.
Силові вправи

	4
	6
	21.01.2021
	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=mTCF4zTgbxw вправи з м*ячем вдома. (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=mFsx8LdXcok (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=EcLeWcaeR84 (відео)
Силові вправи


7 клас

11.01.2021 – 21.01.2021
	№
	клас
	дата
	                                  Зміст завдання

	1
	7
	12.01.
2021

	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Історія розвідку лижного спорту.
 https://www.youtube.com/watch?v=M_gqFZc4mO4 (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=C90jBOQuGaI (відео)
Силові вправи.
Загальна фізична підготовка: вдосконалення фізичних якостей (сила – згинання та розгинання рук в упорі лежачи (юнаки – 2*10, дівчата – 2*6), гнучкість – розтягування, підйом тулуба в сід з положення лежачи – юнаки - 2*25, дівчата – 2*20). Фото – 1,3 вправи.


	2
	7
	15.01.2021

	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Види лижного спорту.
Техніка способів пересування  на лижах. 
https://www.youtube.com/watch?v=ejvjWerPFFQ  (відео)        Силові вправи.
Стрибки через скакалку на одній чи обох ногах. (Виконання через день, збільшувати навантаження в залежності від фізичного розвитку від 15 до 30 сек.

	3
	7
	19.01.
2021

	    https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=GIDXjCHJzBk  (відео)
Лижні ходи.
https://www.youtube.com/watch?v=EhxHHwEVQts комплекс  вправ для м*язів спини, пресу та ніг. (відео) 
Силові вправи
Загальна фізична підготовка: вдосконалення фізичних якостей (сила – згинання та розгинання рук в упорі лежачи (юнаки – 2*10, дівчата – 2*6), гнучкість – розтягування, підйом тулуба в сід з положення лежачи – юнаки - 2*25, дівчата – 2*20). Фото – 1,3 вправи.


	4
	7
	21.01.
2021
	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=q1LIaLefq74 тренуемо м*язи верхнього  плечового поясу. (відео)
Техніка подолання схилів.
Техніка поперемінного двокрокового ходу.
https://www.youtube.com/watch?v=mFsx8LdXcok (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=EcLeWcaeR84 (відео)



8 клас

11.01.2021 – 21.01.2021
	№
	клас
	дата
	                                  Зміст завдання

	1
	8
	13.01.2021

	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Історія розвідку лижного спорту.
 https://www.youtube.com/watch?v=M_gqFZc4mO4(відео)
https://www.youtube.com/watch?v=C90jBOQuGaI (відео)
Силові вправи.
Загальна фізична підготовка: вдосконалення фізичних якостей (сила – згинання та розгинання рук в упорі лежачи (юнаки – 2*10, дівчата – 2*6), гнучкість – розтягування, підйом тулуба в сід з положення лежачи – юнаки - 2*25, дівчата – 2*20). Фото – 1,3 вправи.


	2
	8
	15.01.2021

	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Види лижного спорту.
Техніка способів пересування  на лижах. 
https://www.youtube.com/watch?v=ejvjWerPFFQ (відео)
Техніка  поперемінного двокрокового ходу.
 https://www.youtube.com/watch?v=mFsx8LdXcok (відео)
Силові вправи.

	3
	8
	18.01.2021

	    
https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Лижні ходи.
https://www.youtube.com/watch?v=GIDXjCHJzBk  (відео)
Техніка конькобіжного  лижного ходу.
Техніка спусків з гір.
https://www.youtube.com/watch?v=EhxHHwEVQts комплекс  вправ для м*язів спини, пресу та ніг. (відео) 
Загальна фізична підготовка: вдосконалення фізичних якостей (сила – згинання та розгинання рук в упорі лежачи (юнаки – 2*10, дівчата – 2*6), гнучкість – розтягування, підйом тулуба в сід з положення лежачи – юнаки - 2*25, дівчата – 2*20). Фото – 1,3 вправи.


	4
	8
	22.01.2021
	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=q1LIaLefq74 тренуемо м*язи верхнього  плечового поясу. (відео)
Техніка подолання схилів.
https://www.youtube.com/watch?v=qXzA735MzYg(відео) 
https://www.youtube.com/watch?v=jv3ThiSJMXo (відео)
Техніка одночасного однокрокового ходу.
Силові вправи


9 клас

11.01.2021 – 21.01.2021
	№
	клас
	дата
	                                  Зміст завдання

	1
	9
	13.01.2021

	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Історія розвідку лижного спорту.
 https://www.youtube.com/watch?v=M_gqFZc4mO4 (відео)


	2
	
	14.01.2021
	https://www.youtube.com/watch?v=C90jBOQuGaI (відео)
Види лижного спорту.
Техніка способів пересування  на лижах. 
Силові вправи.


	3
	9
	15.01.2021

	https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Техніка лижних ходів
https://www.youtube.com/watch?v=ejvjWerPFFQ (відео)
Техніка  поперемінного двокрокового ходу.


	4
	9
	20.01.2021


	 https://www.youtube.com/watch?v=mFsx8LdXcok (відео)
https://www.youtube.com/watch?v=GIDXjCHJzBk  (відео)
Техніка спусків з гір.
 https://www.youtube.com/watch?v=4xi2zAjpjFE  (відео)
Техніка спусків з гір.
Силові вправи

	3
	9
	21.01.2021

	    https://www.youtube.com/watch?v=dJ09KfBBPHQ ранкова зарядка (відео)
Лижні ходи.
https://www.youtube.com/watch?v=GIDXjCHJzBk  (відео)
Техніка конькобіжного  лижного ходу.
Техніка спусків з гір.
https://www.youtube.com/watch?v=EhxHHwEVQts  (відео) 
Загальна фізична підготовка: вдосконалення фізичних якостей (сила – згинання та розгинання рук в упорі лежачи (юнаки – 2*10, дівчата – 2*6), гнучкість – розтягування, підйом тулуба в сід з положення лежачи – юнаки - 2*25, дівчата – 2*20). Фото – 1,3 вправи.



