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Тема: Закріплення  техніки  володіння  ракеткою  для  гри  в  настільний  теніс.
   Мета:1. Виховувати  потребу в  учнів   у  систематичних  заняттях  настільним  тенісом    і  свідомому  ставленні  до  покращення  спритності  організму.
    2.Повторити  техніку  подач  і  відбивання  м’ячика   справа  і  зліва  накатом  і  під-

різкою. 

    3.Сприяти  розвитку  рухової  реакції: координації  рухів  після  складних  подач  і

вібивання  м’ячика  суперником.
.Завдання  уроку:1. Повторення  техніки  відбивання  м’ячика  підставкою, підрізкою, 
                                   накатом  і  контрнакатом.
                               2.  Розвиток  гнучкості  і  координації   рухів  в  рухливій  грі-естафеті

                                    „Хто  швидше  перенесе  тенісний  м’ячик  ”.
                               3.  Закріплення  техніки  виконання  довгих  і  коротких  подач             
                                    справа   і  зліва.  
                               4.  Виховання  в  дітей   почуття    рішучості   під  час  виконання            
                                    швидких  подач  і  завершальних  ударів  по  м’ячику.
                               5.  Закріплення  техніки  вивчених  прийомів  в  навчальній (одиноч-

                                    ні  і  парні  ігри  хл.  і   дів.  грають  окремо)  і  розвиток  спритності
                                    в  грі-естафеті   „Хто  швидше  перенесе (без підбивання і з підби-        
                                    ванням,і передавання м’ячика з поворотом)  м’ячик  на  ракетці ”                                                
                                    і двохсторонній грі (одиночні і парні  ігри  хл. і дів. грають змішано)  
  Дата  і  час  проведення:                      
  Місце  проведення:  спортзал  школи
  Інвентар:  14  ракеток  і  м’ячиків  для  н/т ,  фішки  для  обведення,4 тен. м’ячі, свист.
  Обладнання: 4  столи  для  н/т,  2 гімнастичні   лавочки  і  2 щити  для  зупинки  м’ячів  
	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Підготовча  частина  10-12  хв.
	Шикування  класу, рапорт  чергового, сповіщання  завдань  уроку.

Стройові  вправи  на  місці - 

 повороти: „Право-руч”, „Ліво-руч”, 
„ Кру-гом”.

Ходьба: в  обхід  по  залу;
  перекат  з  п’ятки  на  носок;

  на  зовнішній  і  внутрішній сторонах  стопи;

  учні беруть ракетки і починають підбивати;
  м’ячик на правій і лівій стороні;  

  те ж  почергово;

підбивання на ракетці м’ячика: високий,
низький  правою стор.  ракетки;
  те   ж  лівою стор. ракетки;
Біг: в  обхід  по  залу з ракеткою і м’ячиком

в руках 
 галопом  правим  і  лівим  боком   ;
 підбивання  м’ячика ракеткою (дів.-прав.або

лів. стор., хл.- почергово); 
Стрибки: з вистрибув. вгору  з  перекатом  з

однієї  ноги  на  другу (ракетка і м’яч в рука);

на правій  і  лівій ногах;

на двох ногах;

в  „кроці ”.
Перешикування  класу  з  колони  по-одному  в  колону  по-чотири.
Рухлива  гра- розминання:  „Грає кожен ”.
Клас ділиться  на дві команди,які також поді-
ляються навпіл. По сигналу вчителя учні по-  
дають подачу і почергово перебивають м’я-

чик через сітку ( кожен три рази).Виграє ко-
манда, яка швидше закінчила і із наймен-

шою кількістю помилок.

Розподілення учнів  по столах (хлопці і дів-

чата окремо  грають).
	1-1,5 хв.

0.5-1 хв.
5-10 м.

8-10  м.

10-12  м.

20+20 м.

10+10 м.
40м.

15-20м.

15-20м.

1-2 кру-ги
4×10м.

2×10  м.

2×15 м.

2×12 м.

2×10 м.

15 м.
0,3-0,5хв

4-5 хв.
0,3-0,5хв


	В одну шерен-

гу

Виконувати  за  ком.   вчителя.
Стройовим

кроком
Руки на пояс 2р.вн.і 2р. на зовн.
Див.за правиль

ним трим. рак. 

Див.за правиль

ним трим. рак. 

До 1м. висота
підбивання.

В повіль. темпі

Інтервал 1 м.
Дистанц. 1,5 м.
Як можн. вище

Ракетка і м’яч в руках

По прямій
По розрахунку

Біля двох теніс
них столів

По рівню гри,
на двох столах
по-чотири учні.



	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Основна    частина  28-30  хв.
	I.  Техніка  відбивання  м’ячика  підстав-кою, підрізкою, накатом  і  контрнакатом.
                    Підвідні вправи.

1Відбивання  м’ячика в парах підставкою і підрізкою почергово ( удари-передачі міня-

ти ) на столі; 
2.Виконання подачі і перебивання  через сіт-
ку накатом і на третю передачу-контрнака-

том;
3.Те ж по прямій справа і зліва
I I. Гра-естафета  „Хто  швидше  перенесе  тенісний  м’ячик  ”. 
Чотири команди колонами по-три учасники
шикуються на лінії старту біля фішки, в якій

стоїть тенісний  м’ячик . По сигналу вчителя

учасники естафети, які стоять попереду, з кожної команди беруть м’ячик і швидко 

переносять його і ставлять в фішку, яка стоїть на відстані 8-ми метрів від лінії старту

Виграє команда, яка швидше закінчила естафету і із найменшою кількістю штраф-

них.  
I I I. Техніка  виконання  довгих  і  корот-ких  подач   справа   і  зліва.  

                     Підвідні вправи.
1. Виконання подачі накатом по прямій, і по діагоналі і відбивання передачі  на ту сторо-ну, з якої була подача на свого партнера по столі.

2. Те ж підрізкою  зліва і справа.

3. Те ж з прямої подачі  справа і зліва і забивання м’яча контрнакатом.      

V.  Навчальна гра (одиночні  і  парні  ігри  хл.  і  дів.  грають  окремо)  і  розвиток  спритності в  грі-естафеті  „Хто швидше 

	4-5 хвил.
12-14 р.

5-6 разів кожен
5-6 разів кожен

3-4 хви-лини
4-5 хвилин
6+6 раз.

кожен

1-2 хвил.

1-2 хвил.

10-12 хвилин


	Біля стола по

діагоналі.

По діагоналі.
Виконувати високі передачі
Виконувати високі передачі

000                              ○

000                              ○
000                              ○
000                              ○
     
Штрафні: м’яч
викотився з 

фішки; учасник

передав м’яч в

руки партнеру;

учасник вибіг до передачі естафети.
Старатись в 

одну точку по-

падати м’яч.

Старатись в 

одну точку по-

падати м’яч.
Ті, що програ-
ли міняються

стороною сто-

ла.

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Основна    частина  28-30  хв.
	перенесе (без підбивання і з підбиванням,і передавання м’ячика з поворотом) м’ячик  на  ракетці ” і двохстороння гра (одиночні і парні  ігри  хл. і дів. грають змішано).
Переможці в парних іграх міняються з учнями, що грають за паралельним столом,
використовуючи прийоми гри, що вивчалися на уроці і попередніх.
  Рухлива гра „Хто швидше перенесе м’я-чик на  ракетці ”
Чотири команди колонами по-три учасники

шикуються на лінії старту біля фішки. По сигналу вчителя учасники естафети, які стоять попереду, з кожної команди беруть ракетку і кладуть м’ячик на площину наклад-ки, і біжать кругом фішки і назад, переда-
ючи естафету за лінією старту. Виграє ко-манда,яка швидше закінчить і з найменшою кількістю падінь м’ячика.
  Варіант 2: учасники беруть ракетку і підби-вають м’ячик на закритій і відкритій стороні почергово, і біжать кругом фішки і назад.
 Варіант 3: клас ділиться на дві команди і шикуються  спиною один навпроти одного. По сигналу вчителя учасники естафети, які стоять в першій колоні, беруть ракетку і кладуть м’ячик на площину накладки і передають з поворотом  праворуч(ліворуч) 
партнеру, що стоїть ззаді.Виграє пара, в 

якої за одну хвилину буде найменше падінь, або підтримок м’ячика.
  Учні стають біля столів і по діагоналі від-працьовують техніку перебивання м’ячика
через сітку накатом. 


	1-2 рази
3-4 хви-
лини

1-2 по-

питки

на  кож-

ну  впра-

ву

1  раз

кожен

учасник

1 хвили-
на 
1-2 хви-
лину

	Хлопці і дівча-
та грають окре-

мо.

000                              ○

000                              ○
000                              ○
000                              ○
     
Переносити,

або підбивати 
м’ячик, як можна швидше
0   0   0   0   0   0
0   0   0   0   0   0     
Передавати
м’ячик один

раз праворуч,

один раз ліворуч.

Зправа і зліва,

з однаковою 

силою відби-вання м’ячика.

	
	Шикування   класу  в  колону  по-одному.

Біг  „ пітюпцем ”

Підбивання  м’ячика на ракетці на правій і 

лівій сторонах в ходьбі
	0,5 хви-

лини

10-20 м.
20-30м.
	На боковій лі-

нії.

Тулуб розслаб-

лений повніст.
В обхід по залу

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційно-

методичні   вказівки

	Заключна  частина – 3-5хв.
	Підведення  підсумків  і  виставлення  оцінок.

Домашнє  завдання:

1) грати  з друзями  гру „ Хто швидше перенесе м’ячик на  ракетці ”;
2) повторити  техніку  підбивання м’ячика на правій і лівій стороні ракетки;

3) сприяти  розвитку силових якостей  в  віджиманні в упорі лежачи від підлоги;   
4) відпрацьовувати техніку передачі м’яча
правою і лівою сторонами ракетки в стінку.
Організований  вихід  із  зали
	1 - 1.5 хвилини

2-3 р.
щодня

5-10 хв. 

щодня

4х1/2мт+1
5-10 хв. 

щодня

0,5 хви-
лини

.
	Визначити 

кращих, дати

рекомендації

тим, хто від-

стає. 

По можливос-

ті.

Слідкувати за

постановкою

ракетки.

Наголосити

на серію дозу-

вань.

Стіна має бути

гладкою.

Черговому навести поря-

док  в  залі


Література:
1. Єрмолова В.М., Іванова Л. І.,  Операйло С. І.

Фізична  культура: Підручник для загальноосвітніх   навч.закладів.-К.: Просвіта, 2005.-200с.
2.Марусин  В.Ю.  Настільний  теніс  для  всіх. –К.:  „Здоров’я ”  1991.





  
 


Тема: Закріплення  техніки  володіння  ракеткою  для  гри  в  настільний  теніс.
 Мета:1. Виховувати  потребу в  учнів   у  систематичних  заняттях  настільним  тенісом    і  свідомому  ставленні  до  покращення  спритності  організму.
    2.Повторити  техніку  подач  і  відбивання  м’ячика  справа  і  зліва  накатом  і  під-

різкою. 

    3.Сприяти  розвитку  рухової  реакції: координації  рухів  після  складних  подач  і

вібивання  м’ячика  суперником.
Завдання  уроку:1. Повторення  техніки  відбивання  м’ячика  підставкою, підрізкою, 
                                   накатом  і  контрнакатом.
                                 2.Повторення  техніки  виконання  довгих  і  коротких  подач             
                                    справа   ( маятникоподібної  і  „віяло”).  
                                 3.Сприяти  формуванню  активного  ставлення  до  виконання  фізич-

                                     них  навантажень  на  заняттях, домагатися  чіткого  виконання

                                     установок  на  змаганнях.

                                  4.  Закріплення  техніки  вивчених  прийомів  в  навчальній (одиноч-

                                    ні  і  парні  ігри  хл.  і   дів.  грають  окремо)  грі  в н/ теніс.
 Дата  і  час  проведення:                                
  Місце  проведення:  спортзал  школи
  Інвентар:  14  ракеток  і  м’ячиків  для  н/т ,  фішки  для  обведення,4 тен. м’ячі, свист.
  Обладнання: 4  столи  для  н/т,  2 гімнастичні   лавочки  і  2 щити  для  зупинки  м’ячів  
	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Підготовча  частина  10-12  хв.
	Шикування  класу, рапорт  чергового, сповіщання  завдань  уроку.

Стройові  вправи  на  місці - 

 повороти: „Право-руч”, „Ліво-руч”, 
„ Кру-гом”.

Ходьба: в  обхід  по  залу з поворотами в русі на 180ْ;
  перекат  з  п’ятки  на  носок;

  на  зовнішній  і  внутрішній сторонах  стопи;

  учні беруть ракетки і починають підбивати;

  м’ячик на правій і лівій стороні;  

  те ж  почергово;

підбивання на ракетці м’ячика: високий,

низький  правою стор.  ракетки;
  те   ж  лівою стор. ракетки;
Біг: в  обхід  по  залу з ракеткою і м’ячиком

в руках 

 галопом  правим  і  лівим  боком   ;
 із зупинками;
 з поворотами ;
 з приставними кроками; 
  підбивання  м’ячика ракеткою (дів.-правою або лівою  стороною, хл.- почергово): 

„змійкою”;
 із зміною напрямку руху.

Стрибки: з вистрибув. вгору  з  перекатом  з

однієї  ноги  на  другу (ракетка і м’яч в рука);

  на зігнутих ногах вправо, вліво, вперед і назад;

  в  „кроці ”.
 Перешикування  класу  з  колони  по-одному  в  колону  по-чотири.
Комплекс  ЗРВ  на місці ( з ракеткою):
Вправа № 1
В.п.- стійка (ракетка в правій, або лівій руці);
1-4-  колові рухи руками вперед;
5-8- те ж назад.

	1-1,5 хв.

0.5-1 хв.
5-10 м.

8-10  м.

10-12  м.

20+20 м.

10+10 м.

40м.

15-20м.

15-20м.

1-2 кру-ги

4×10м.

2×10  м.

0,5-1 хв.
0,5-1 хв.

1-2 рази

2-3 рази

4×10 м.

2×10 м.

0,3-0,5хв

5-6 хв.

5-6 разів
	В одну шерен-

гу

Виконувати  за  ком.   вчителя.
Стройовим кроком, „змій-
кою”.
Руки на пояс 2р.вн.і 2р. на зовн.
Див.за правиль

ним трим. рак. 

Див.за правиль

ним трим. рак. 

До 1м. висота

підбивання.

В повіль. темпі

Інтервал 1 м.

Дистанц. 1,5 м.

На 360ْ
Руки на пояс.
Дистанц. 1,5 м.

Слідкувати за

польотом м’яч.

Як можна ви-ще.
Ракетка і м’яч в руках.
По прямій.
По розрахунку.
З невеликою амплітудою.



	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	    Підготовча  частина  10-12  хв.
	Вправа №2
В.п.- те ж;
1-4- рухи руки з ракеткою «вісімкою»;
5-8- те ж руки без ракетки.
Вправа №3
В.п.- стійка, руки зігнуті в ліктьових сугло-бах, ракетка в правій (лівій) руці;
1-2- повороти кистів рук усередину і назовні;
3-4- згинання кистів вперед-вниз.
Вправа №4
В.п.- стійка, руки вниз;
1-4- пружні нахили вперед з діставаннями пальцями рук підлоги за п’ятою;
5-8- нахили назад з діставаннями пальцями однієї руки п’яти одноіменної ноги;
9-16- те ж до другої ноги.
Вправа № 5
В.п.- руки на пояс;
1-4- кругові рухи таза з максимальними ру-
хами в кульшових суглобах вправо;
5-8- те ж вліво.
Вправа № 6
В.п.- стійка, права( ліва) нога вперед
1-4- присідання на лівій (правій) нозі
5-8- те ж на другій нозі.
Вправ № 7
В.п.- широка стійка, ноги нарізно, руки в 
сторони;
1- поворот тулуба праворуч;
2- те ж ліворуч.
Вправа № 8
В.п.- стійка на правій (лівій);
1-8- махові рухи лівою (правою) вперед і на-
зад;
9-16- те ж правою (лівою);
17-32- те ж перед собою вправо і вліво.
Вправа № 9
В.п.- упор присів;
1- стрибок вгору з глибокого присіду;
2-в.п..
Вправа № 10
В.п.- ноги  нарізно, руки вниз;
1- відведення рук  вгору- назад;
	6-8 разів

6-8 разів

6-8 разів

6-8 разів

4-6 разів
6-8 разів
4-5 разів

6-8 разів
4-6 разів
	В вертикальній площині.

З невеликою амплітудою.
Ноги прямі.
Почергово до 

прав., лів. ноги.

З максимальн.

амплітудою.
На кожн. нозі
з опорою біля
стінки.
Виконувати з макс. ампліту-
дою.
Старатись три-
мати рівновагу
Як можна вище

В повільному 

темпі, якомога

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	
	2- те ж назад – угору.
  Шикування класу по обидві сторони столів

(біля двох)  на 4 команди.
	0,5 хв.

	далі.
Дистанція 1 м.


	Основна    частина  28-30  хв.
	I.  Техніка  відбивання  м’ячика  підстав-кою, підрізкою в рухливій грі „Кожний
грає”
 Усі гравці розподіляють​ся на дві рівні за силою і за кількістю учас​ників групи. Перший учасник однієї з груп починає подачу підрізкою, а той  хто прий​має, відбиває м'яч підставкою,або підрізкою,  і так до зупинки розігрування м’яча. Подачу подає та команда, на стороні якої перерва-лася гра.
Виграє команда, яка допуститься мен​ше помилок. 
Техніка  відбивання  м’ячика  накатом  і  контрнакатом.
Підвідні вправи:

1.Виконання подачі і перебивання м’яча че-рез сітку накатом і на третю передачу-контр-накатом;
2.Те ж по прямій справа і зліва
I I. Техніка  виконання  довгих  і  корот-ких  подач   справа   і  зліва.  

                     Підвідні вправи.

1. Виконання подачі накатом по прямій, і по діагоналі і відбивання передачі  на ту сторо-ну, з якої була подача на свого партнера по столі.

2. Те ж маятникоподібну і „віяло”  зліва і справа.

3. Те ж з прямої подачі  справа і зліва і забивання м’яча  контрнакатом.      

4.Відбивання довгої подачі по діагоналі м’я-ча, який суперник спрямував по прямій і від-
бивання по прямій короткої подачі м’яча,

який суперник спрямував по діагоналі.
5.Прийом і передача довгих і коротких м’я-чів, які спрямовані в одному або різних на-прямках.
	5-6 хви-

лин

3-4 хви-лин

5-6 разів

кожен

5-6 разів

кожен

6-8 хви-

лин

6+6 раз

кожен

1-1,5 хв.

1-1,5 хв.
1-2 хв

1-1,5 хв.


	Хлопці і дівча-

та грають окре-

мо


Передавати

м’ячик один

раз праворуч,

один раз ліворуч.

Зправа і зліва,

з однаковою 

силою відби-вання м’ячика.
Старатись в одну точку по-
давати м’яч.
Старатись в одну точку по-

давати м’яч.
Слідкувати в 

яку сторону 
суперн. відбив.

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційно-

методичні   вказівки

	
	I I I.  Навчальна гра (одиночні  і  парні  ігри  хл.  і  дів.  грають  окремо)  в н/теніс,
використовуючи відбивання м’ячика під-різкою, підставкою і накатом.
В грі учні використовують підрізки зправа
і по прямій ( зміна кутів);підрізки зліва по 

діагоналі та по прямій (зміна кутів); відбивання по діагоналі м’яча, який суперник  спрямував  по прямій, і відбивання
по прямій м’яча, який суперник спрямував по  діагоналі.

	10-12 хв.

	На чотирьох
столах



	Заключна  частина – 3-5хв.


	Шикування класу в колону по-одному
Біг  „підтюпцем”
Підбивання м’ячика на ракетці  на тильній і долонній сторонах ракетки.
Підведення  підсумків  і  виставлення  оцінок.

Домашнє  завдання:

1) повторити  техніку  підбивання м’ячика на тильній  і долонній сторонах ракетки;

3) сприяти  розвитку силових якостей  в  віджиманні в упорі лежачи від підлоги;   
4) відпрацьовувати техніку передачі м’яча

тильною  і долонною  сторонами  ракетки в стінку.

Організований  вихід  із  зали
	0,5 хв.

10-20 м.

2-3 р.

щодня

20-30 м.

1-1,5 хв.

5-10 хв. 

щодня

4х1/2мт+1
5-10 хв. 

щодня

0,5 хви-

лини


	На боковій лі-нії.
Тулуб розслаб-лений повніс-тю.
В обхід по залу.
Визначити 

кращих, дати

рекомендації

тим, хто від-

стає. 

Слідкувати за

постановкою

ракетки.

Наголосити

на серію дозу-

вань.

Стіна має бути

гладкою.

Черговому на-вести порядок  в  залі.


Література:
   1. Єрмолова В.М., Іванова Л. І.,  Операйло С. І.

Фізична  культура: Підручник для загальноосвітніх   навч.закладів.-К.: Просвіта, 2005.-200с.

   2.Марусин  В.Ю.  Настільний  теніс  для  всіх. –К.:  „Здоров’я ”  1991.










Тема: Закріплення  техніки  володіння  ракеткою  для  гри  в  настільний  теніс.
 Мета:1. Виховувати  потребу в  учнів   у  систематичних  заняттях  настільним  тенісом    і  свідомому  ставленні  до  покращення  спритності  організму.
    2.Повторити  техніку  подач  і  відбивання  м’ячика  справа  і  зліва  накатом  і  під-

різкою. 

    3.Сприяти  розвитку  рухової  реакції: координації  рухів  після  складних  подач  і

вібивання  м’ячика  суперником.
Завдання  уроку:1.Закріплення  техніки  відбивання  м’ячика  підставкою, підрізкою, 
                                   накатом  і  контрнакатом.
                                 2.Сприяти  розвитку  спритності  в  рухливій  грі  „Вертушка”.  
                                 3.Виховання  в  дітей  працьовитості  і  зацікавленості  н/тенісом, впе-

                                    вненості  при  виконанні  відбивання  м’яча  справа  і  зліва  через

                                    сітку.  

                                  4. Удосконалення  техніки  виконання  довгих  і  коротких  подач             
                                    в  рухливій  грі  „Одна  команда  подає, інша  відбиває ”.  
                                 3.Сприяти  розвитку  витривалості  в  двохсторонній  грі  в  н/ теніс.

 Дата  і  час  проведення:                         
  Місце  проведення:  спортзал  школи
  Інвентар:  14  ракеток  і  м’ячиків  для  н/т ,  фішки  для  обведення,, свисток
  Обладнання: 4  столи  для  н/т,  2 гімнастичні   лавочки  і  2 щити  для  зупинки  м’ячів  
	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Підготовча  частина  10-12  хв.
	Шикування  класу, рапорт  чергового, сповіщання  завдань  уроку.

Стройові  вправи  на  місці - 

 повороти: „Право-руч”, „Ліво-руч”, 
„ Кру-гом”.

Ходьба: в  обхід  по  залу з поворотами в русі на 180ْ;
  перекат  з  п’ятки  на  носок;

  на  зовнішній  і  внутрішній сторонах  стопи;

  імітація удару справа і зліва; 

  переміщення вліво, вправо приставними

кроками із зміною напрямку через кожні 4 м.

  учні беруть ракетки і починають підбивати

м’ячик на правій і лівій стороні;  

  те ж  почергово;

  імітація удару зліва правою рукою з ела-

стичною гумою( скакалкою);
  те   ж  лівою рукою;
Біг: в  обхід  по  залу з ракеткою і м’ячиком

в руках;
 галопом  правим  і  лівим  боком   ;
з зупинками і поворотами ;
з приставними кроками вліво і вправо з швидким  переміщенням і швидкою зміною

напрямку; 

  підбивання  м’ячика ракеткою (дів.-правою або лівою  стороною, хл.- почергово): 

Стрибки: з вистрибув. вгору  з  перекатом  з

однієї  ноги  на  другу (ракетка і м’яч в рука);

  на зігнутих ногах вправо, вліво, вперед і назад;
 Перешикування  класу  з  колони  по-одному  в  колону  по-чотири.

	1-1,5 хв.

0.5-1 хв.
5-10 м.

8-10  м.

10-12  м.

20+20 м.

40м.

15-20м.

15-20м.

12-14 разів

12-14раз

1-2 кру-ги

4×10м.

0,5-1 хв.

5×20-

30 с.

0,5-1 хв.

20-30 м. 

4×10 м.

0,3-0,5хв

.


	В одну шерен-

гу

Виконувати  за  ком.   вчителя.
Стройовим кроком, „змій-

кою”.
Руки на пояс 2р.вн.і 2р. на зовн.
Див.за правиль

ним трим. рак. 

Імітуючи удар.

Див.за правиль

ним трим. рак. 

До 1м. висота

підбивання.

В повіль. темпі

Інтервал 1 м.

Дистанц. 1,5 м.

Руки на пояс.

Дистанц. 1,5 м.

На 180 і 360ْ
Слідкувати за

польотом м’яч.

Як можна ви-ще.

Ракетка і м’яч в руках.

По розрахунку.



	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	          Підготовча  частина  10-12  хв.


	 «Зустрічна естафета». Гравці розподіля​ються на дві команди, а кожна команда — на дві групи, які шикуються одна навпроти одної на відстані 10—20 м. За сигналом вчи-  теля гравці однієї команди починають бігти до другої, «жонглюючи» м'ячем на ра​кетці. Підбігши до одного з партнерів по команді, вони передають йому м'яч ударом ракетки. Прийнявши м'яч на ракетку, той у свою чергу біжить до протилежної команди і т. д. За кожне падіння м'яча команда ді​стає штрафне очко. Перемагає та команда, яка першою закінчить естафету, маючи при цьому меншу кількість штрафних очок.

  Розведення  учнів до  столів для відпрацьо-

вання техніки ударів і відбивань м'ячика че-

рез сітку.
	4-5 хв.

0,5 хв.
	Правою і лівою

стороною по-

чергово, і пере-

давати м'ячик

партнерові за

два метри до

нього.

По чотирьох

столах.

	Основна    частина  28-30  хв.


	I.  Техніка  відбивання  м’ячика  підстав-кою, підрізкою, накатом  і  контрнакатом.
                    Підвідні вправи.

1Відбивання  м’ячика в парах підставкою і підрізкою почергово ( удари-передачі міня-

ти ) на столі; 
2.Виконання подачі і перебивання  через сіт-

ку накатом і на третю передачу-контрнака-

том;
3.Те ж по прямій справа і зліва
4.Підрізка справа і зліва різноманітних за напрямком м'ячів і спрямуваня їх в одну із точок на стороні суперника ( вліво, вправо, 

центр);

5. Підрізка справа і зліва по діагоналі м'ячів,

спрямованих суперником по прямій.

I I.  Рухлива гра „Вертушка ”
 «Вертушка». У грі беруть участь 10— 12 гравців. Усі учасники розподіляються на дві однакові групи і стають по обидва боки сто-ла за порядком номерів. Одна з груп за же-ребом починає гру.  Коли гравець, якому ви-пало починати, виконує подачу, а його 

	4-6 хвил.

12-14 р.

5-6 разів кожен

5-6 разів 

кожен

1-1,5 хв.

1-1,5 хв.

5-6 хв.
	Біля стола по

діагоналі.

По діагоналі.

Виконувати високі передачі

Виконувати високі передачі

Почергово

2+2 і 3+3 рази

Гра триває доти, поки зали​шаться два гравці, які й розігрують між со​бою перше місце.

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Основна    частина  28-30  хв.
	партнер на протилежній стороні стола від​биває м'яч, решта гравців, рухаючись про​ти годинникової стрілки, перебігають і ста​ють у такому ж порядку в чергу. Коли один з гравців не влучить у м'яч, або м'яч не по​паде на стіл чи двічі відскочить від стола, гравець дістає штрафне очко, або зовсім ви​буває з гри..
I I I. Техніка  виконання  довгих  і  корот-ких  подач   справа   і  зліва.  

                     Підвідні вправи.

1. Виконання подачі „човник” по прямій, і по діагоналі і відбивання передачі  на ту сторо-ну, з якої була подача на свого партнера по столі.

2. Те ж маятникоподібну і „віяло”  зліва і справа.

3. Те ж з прямої подачі  справа і зліва і забивання м’яча  контрнакатом.      

4. Рухлива гра  „Одна команда подає, інша 

відбиває”. Кожен учасник має виконати всі 4 подачі по черзі, а суперник відбити.      
I V.  Навчальна гра (одиночні  і  парні  ігри  хл.  і  дів.  грають  окремо і змішано)  в н/теніс,

В грі учні використовують підрізки справа

і по прямій ( зміна кутів);підрізки зліва по 

діагоналі та по прямій (зміна кутів); відбивання по діагоналі м’яча, який суперник  спрямував  по прямій, і відбивання

по прямій м’яча, який суперник спрямував по  діагоналі.
	5-6 хви-

лин

5-6 разів

кожен

5-6 разів

кожен

8-9 разів

кожен

1-1,5 хв.

10-12 хв.
	
Хлопці і дівча-

та грають окре-

мо

Передавати

м’ячик один

раз праворуч,

один раз ліворуч.

Справа і зліва,

з однак. силою.

Виграє команд. яка має   най-менше помило.  і кращий час. Призначається час учасникам

і виграє той, хто за певний час набере най-

більше очок.

Учні не знають

коли буде зу-

пинена гра.

	
	Шикування класу в колону по-одному.
Ходьба в обхід по залу.
Вправи на відновлення дихання: руки вгору-

  глибокий вдих;

  опустили руки –повільних видих.

Перенесення м’ячика на ракетці  на тильній і       долонній сторонах ракетки.
Підведення  підсумків  і  виставлення  оцінок.


	0,5 хв.

10-15 м.

3-4 рази
20+20 м.

0,5 хв.


	На боковій ліні

Дистанц. 1,5м.

В повільному 

темпі.

Визначити 

кращих, дати 



	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційно-

методичні   вказівки

	Заключна  частина – 3-5хв.


	Домашнє  завдання:

1) повторити  техніку  підбивання м’ячика на тильній  і долонній сторонах ракетки;

3) сприяти  розвитку силових якостей  в  віджиманні в упорі лежачи від підлоги;   
4) відпрацьовувати техніку передачі м’яча

тильною  і долонною  сторонами  ракетки в стінку.

Організований  вихід  із  зали


	5-10 хв. 

щодня

4х1/2мт+2
8-12 хв. 

щодня

0,5 хви-

лини


	зауваження і 

настанови.

Слідкувати за

постановкою

ракетки.

Наголосити

на серію дозу-

вань.

Стіна має бути

гладкою.

Черговому на-вести порядок  в  залі.




Література:
   1. Єрмолова В.М., Іванова Л. І.,  Операйло С. І.

Фізична  культура: Підручник для загальноосвітніх   навч.

закладів.-К.: Просвіта, 2005.-200с.

   2.Марусин  В.Ю.  Настільний  теніс  для  всіх. –К.:  „Здоров’я ”  1991.









Тема: Закріплення  техніки  володіння  ракеткою  для  гри  в  настільний  теніс.
 Мета:1. Виховувати  потребу в  учнів   у  систематичних  заняттях  настільним  тенісом    і  свідомому  ставленні  до  покращення  спритності  організму.
    2.Закріпити  техніку  подач  і  відбивання  м’ячика  справа  і  зліва  накатом  і  під-

різкою. 

    3.Сприяти  розвитку  рухової  реакції: координації  рухів  після  складних  подач  і

вібивання  м’ячика  суперником.
Завдання  уроку:1.Контроль  техніки  відбивання  м’ячика  підставкою, підрізкою, 
                                   накатом .
                                2.Закріплення  техніки  виконання  контрнакату . 
                                3.Виховання  в  дітей  впевненості  у  своїх  силах  при  здійсненні  на-

                                    креслених  планів  підготовки  і  установок  під  час  гри.  

                                4. Удосконалення  техніки  виконання  довгих  і  коротких  подач             
                                      справа  і  зліва.
                                3.Закріплення  техніки  вивчених  прийомів  гри  в  рухливій  грі   

                                    „ Кожен  грає” і  в  двохсторонній  грі  в  н/ теніс.

 Дата  і  час  проведення:                        
  Місце  проведення:  спортзал  школи
  Інвентар:  14  ракеток  і  м’ячиків  для  н/т ,  фішки  для  обведення,, свисток
  Обладнання: 4  столи  для  н/т,  2 гімнастичні   лавочки  і  2 щити  для  зупинки  м’ячів  
	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Підготовча  частина  10-12  хв.
	Шикування  класу, рапорт  чергового, сповіщання  завдань  уроку.

Стройові  вправи  на  місці - 

 повороти: „Право-руч”, „Ліво-руч”, 
„ Кру-гом”.

Ходьба: в  обхід  по  залу з поворотами в русі на 180ْ;
  перекат  з  п’ятки  на  носок;

  на  зовнішній  і  внутрішній сторонах  стопи;

  імітація удару справа і зліва; 

  переміщення вліво, вправо приставними

кроками із зміною напрямку через кожні 4 м.

  учні беруть ракетки і починають підбивати

м’ячик на правій і лівій стороні;  

  те ж  почергово;

  імітація удару зліва правою рукою з ела-

стичною гумою( скакалкою);
  те   ж  лівою рукою;
Біг: в  обхід  по  залу з ракеткою і м’ячиком

в руках;
 галопом  правим  і  лівим  боком   ;
з зупинками і поворотами ;
з приставними кроками вліво і вправо з швидким  переміщенням і швидкою зміною

напрямку; 

  підбивання  м’ячика ракеткою (дів.-правою або лівою  стороною, хл.- почергово): 

Стрибки: з вистрибув. вгору  з  перекатом  з

однієї  ноги  на  другу (ракетка і м’яч в рука);

  на зігнутих ногах вправо, вліво, вперед і назад;
 Перешикування  класу  з  колони  по-одному  в  колону  по-чотири.

	1-1,5 хв.

0.5-1 хв.
5-10 м.

8-10  м.

10-12  м.

20+20 м.

40м.

15-20м.

15-20м.

12-14 разів

12-14раз

1-2 кру-ги

4×10м.

0,5-1 хв.

5×20-

30 с.

0,5-1 хв.

20-30 м. 

4×10 м.

0,3-0,5хв

.


	В одну шерен-

гу

Виконувати  за  ком.   вчителя.
Стройовим кроком, „змій-

кою”.
Руки на пояс 2р.вн.і 2р. на зовн.
Див.за правиль

ним трим. рак. 

Імітуючи удар.

Див.за правиль

ним трим. рак. 

До 1м. висота

підбивання.

В повіль. темпі

Інтервал 1 м.

Дистанц. 1,5 м.

Руки на пояс.

Дистанц. 1,5 м.

На 180 і 360ْ
По свистку.

Слідкувати за

польотом м’яч.

Як можна ви-ще.

Ракетка і м’яч в руках.

По розрахунку.



	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Підготовча  частина  10-12  хв.

Основна    частина  28-30  хв.


	Комплекс  ЗРВ  із  скакалками
Вправа №1

В. п. - основна стійка, скакалка складена вчетверо, тримати в пря​мих опущених руках; 1-2- натягуючи скакалку, підняти руки вгору, про​гнутися, залишаючи ліву ногу в сторону на носок;

 3-4- повернутися у в. п., натягуючи  скакал-ку. 
Вправа №2

В. п. - основна стійка; скакалка складена вчетверо ззаду; 
1- 3- на​хиляючись вперед, опустити скакалку до середини гомілки, три пружні нахили, згинаючи руки, кожен раз притягати тулуб до ніг;

4- в. п.
 Вправа №3
В. п. - стійка на колінах, скакалку, складену вдвічі, тримати внизу. 
1- натягуючи скакалку, підняти руки вгору, ліву ногу в сторону на носок;

2-3- пружні нахили вліво;

4- в. п. 
5-8- те ж в другу сторону.

Вправа №4
В. п. - ноги нарізно, скакалка під стопою лівої ноги, руки зігнуті в ліктях, скакалка натягнута. 
1- стоячи на правій нозі, підняти ліву, зігнуту в коліні, натягуючи скакалку;

2-3- випрямити ліву ногу вперед, натягуючи скакалку ногою;

4- в. п. 
5-8- те ж з другої ноги.
Вправа №5
  В. п. - основна стійка, стоячи на скакалці, кінці її в руках;

 1- випад лівої вперед, руки в сторони, натягуючи скакалку;

 2-3- пружні згинання лівої ноги;

 4- в. п. 
5-8- те ж з другої ноги

	4-7 разів                        
5-8 разів
4-6 ра​зів
4-8 разів
5-9 разів
	Старатись по-дивитись вгору назад.

Ноги в колін-них суглобах прямі. 
Відведену ногу в коліні не зги-

нати.

Тримати рівно-вагу.

Прогнутися і 

відводити руки

назад.

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Підготовча  частина  10-12  хв.


	Вправа №6

В. п. - упор сидячи ззаді, ноги нарізно, ска-калка складена вдвічі в руках, натягнута; 
1- нахилитися вперед, коло руками вперед, опускаючи скакалку за стопу;

2- в. п. 
Вправа №7

 В. п. - лежачи на животі, руки прямі за спи-ною, тримати скакалку, складену вдвічі; 

1- відвести прямі ноги назад, одночасно підняти руки на​зад, розтягуючи скакалку, прогнутися;

2-3- тримати;

 4- в. п. 
Вправа №8

В. п. - лежачи на спині, ноги разом прямі вверх, скакалка складена вдвічі, натягнута руками на ступнях ніг;

 1- перекат назад, торкаючись нос​ками під-логи, скакалка натягнута,;

 2. в. п. 
Вправа №9

В. п. - основна стійка, скакалка в прямих руках позаду;
1-4- стриб​ки на двох ногах, обертаючи скакалку назад;

5-8- кроки на місці. 
Вправа №10
В. п. - напівприсід, скакалка складена вдвічі в лівій руці;

1-4- стрибки на двох ногах через скакалку, обертаючи її вперед;

 5-8- ходьба на місці, обертаючи скакалку назад збоку, у лівій руці.
Вправа №11

В. п. - основна стійка, скакалка позаду в опущених руках;

 1-4- ко​ло руками вперед схресно, чотири стрибки на обох ногах, обертаючи ска​калку вперед.
Складання скакалок  і розведення учнів по 

столах.


	6-7 разів
3-5 разів
4-5 разів
3-6 разів
2-4 рази
3-4 рази
0,5 хв.
	Нахилятись як

можна нище до

підлоги.

Робити  «чов-ник».
Ноги не зги-нати.
Стрибки роби-ти не високі.

З невиликою 

амплітудою 

обертання.

Слідкувати за

зміною поло-

ження рук.

Учні беруть ра-  кетки і шарики.

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційно-

методичні   вказівки

	Основна    частина  28-30  хв.


	I. Техніка  відбивання  м’яча  підставкою, підрізкою  і накатом  на  оцінку.
Виконання учнями підрізки, підставки і на-кату справа і зліва різноманітних за напрям-ком м'ячів і спрямуваня їх в одну із точок на стороні суперника ( вліво, вправо, центр);

I I.  Техніка  відбивання  м’ячика  контр-накатом.
Підвідні вправи.

1.Виконання подачі і перебивання  через сіт-

ку накатом і на третю передачу-контрнака-

том;
2.Виконання  контрнакату після кожної подачі суперника.
I I I. Техніка  виконання  довгих  і  корот-ких  подач   справа   і  зліва.  

                     Підвідні вправи.

1. Виконання подачі „човник” по прямій, і по діагоналі і відбивання передачі  на ту сторо-ну, з якої була подача на свого партнера по столі.

2. Те ж маятникоподібну і „віяло”  зліва і справа.

3. Те ж з прямої подачі  справа і зліва і забивання м’яча  контрнакатом.      

IV.Рухлива гра: „Грає кожен” і двох-стороння гра (одиночні  і  парні  ігри  хл.  і  дів.  грають  окремо і змішано)  в н/теніс,
Рухлива  гра:  „Грає кожен ”.
Клас ділиться  на дві команди,які також поді-

ляються навпіл. По сигналу вчителя учні по-  
дають подачу і почергово перебивають м’я-

чик через сітку ( кожен три рази).Виграє ко-

манда, яка швидше закінчила і із наймен-

шою кількістю помилок.

  Розподілення учнів  по столах (хлопці і дів-

чата грають окремо  і змішано).

   В грі учні використовують підрізки справа

і по прямій ( зміна кутів);підрізки зліва по 

діагоналі та по прямій (зміна кутів); відби-
	4-5 разів

4,5-6 хв.

3-4 хв.
1,5-2 хв.
6-7 хви-

лин

6-8 разів

кожен

6-8разів

кожен

9-10 ра-зів ко-жен

5-6 хв.

1-2 рази


	Кожен учасник 

виконує  кожен 

елемент техні-ки.

Справа і зліва.

Суперник ви-конує високі 

подачі.

Хлопці і дівча-

та грають змішано.

 Передавати
м’ячик один

раз праворуч,

один раз ліворуч.

Справа і зліва,

з однак. силою.

Біля двох теніс

них столів

По рівню гри,

на двох столах

по-чотири учні.

 На рахунок до

перемоги.

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційно-

методичні   вказівки

	
	вання по діагоналі м’яча, який суперник  спрямував  по прямій, і відбивання по прямій м’яча, який суперник спрямував по  діагоналі.
	
	

	Заключна  частина – 3-5хв.


	Шикування класу в колону по-одному.
Ходьба в обхід по залу.
Вправи на відновлення дихання: руки вгору-

  глибокий вдих;

  опустили руки –повільних видих.

Перенесення м’ячика на ракетці  на тильній і       долонній сторонах ракетки.
Підведення  підсумків  і  виставлення  оцінок.

Домашнє  завдання:

1) повторити  техніку  підбивання м’ячика на тильній  і долонній сторонах ракетки;

3) сприяти  розвитку силових якостей  в  віджиманні в упорі лежачи від підлоги;   
4) відпрацьовувати техніку передачі м’яча

тильною  і долонною  сторонами  ракетки в стінку.

Організований  вихід  із  зали


	0,5 хв.

10-15 м.

3-4 рази
30+30 м.

0,5 хв.

5-10 хв. 

щодня

4х1/2мт+2
8-12 хв. 

щодня

0,5 хви-

лини


	На боковій ліні

Дистанц. 1,5м.

Тулуб повніс-

тю розслабле-

ний.

В повільному 

темпі.

Визначити 

кращих і дати

зауваження і 

настанови.

Слідкувати за

постановкою

ракетки.

Наголосити

на серію дозу-

вань.

Стіна має бути

гладкою.

Черговому на-вести порядок  в  залі.




Література:1. Єрмолова В.М., Іванова Л. І.,  Операйло С. І.
Фізична  культура: Підручник для загальноосвітніх   навч.закладів.-К.: Просвіта, 2005.-200с.

   2.Марусин  В.Ю.  Настільний  теніс  для  всіх. –К.:  „Здоров’я ”  1991.








Тема: Удосконалення  техніки  володіння  ракеткою  для  гри  в  настільний  теніс.
 Мета:1. Виховувати  потребу в  учнів   у  систематичних  заняттях  настільним  тенісом    і  свідомому  ставленні  до  покращення  спритності  організму.
    2.Удосконалювати  техніку  подач  і  відбивання  м’ячика  справа  і  зліва  накатом  і  підрізкою. 

    3.Сприяти  розвитку  складної рухової  реакції: координації  рухів  після  складних  подач  і  відбивання  м’ячика  суперником.
Завдання  уроку:1. Контроль техніки  виконання  довгих  і  коротких  подач  справа  і      

                                    зліва.

                               2. Вдосконалення  техніки  виконання  контрнакату.
                               3. Сприяти  розвитку  витримки, рішучості  в ігрових діях, волі до 

                                   перемоги, до подолання  невпевненості, страху, пригніченості, які

                                   пов’язані   з  окремими  невдачами.

                                4.Застосування  вивчених  прийомів  в  двохсторнній  грі  в  н/теніс, з                 

                                    використанням  постановки  завдання  на  контрольну  зустріч.  
 Дата  і  час  проведення:                       
  Місце  проведення:  спортзал  школи
  Інвентар:  14  ракеток  і  м’ячиків  для  н/т ,  фішки  для  обведення,4 тен. м’ячі, свист.
  Обладнання: 4  столи  для  н/т,  2 гімнастичні   лавочки  і  2 щити  для  зупинки  м’ячів  
                                                                                    .
	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Підготовча  частина  10-12  хв.
	Шикування  класу, рапорт  чергового, сповіщання  завдань  уроку.

Стройові  вправи  на  місці - 

 повороти: „Право-руч”, „Ліво-руч”, 
„ Кру-гом”, в русі.
Ходьба: в  обхід  по  залу з поворотами в русі на 90 і 180ْ;
  перекат  з  п’ятки  на  носок;

  на  зовнішній  і  внутрішній сторонах  стопи;

  учні беруть ракетки і починають підбивати;

  м’ячик на правій і лівій стороні;  

  те ж  почергово;

Гра  „Хто  більше”.Ракеткою, повернутою 

долонною стороною вгору, гравець підбиває 

м’яч у провітрі, не даючи йому впасти на 

підлогу. Виграє той, хто довше не випустить 

м’яча.  

Біг: в  обхід  по  залу з ракеткою і м’ячиком

в руках 

  із зупинками;
 з поворотами ;
 з приставними кроками; 

  підбивання  м’ячика ракеткою (дів.-правою або лівою  стороною, хл.- почергово): 

„змійкою”;
 із зміною напрямку руху.

Стрибки: з вистрибув. вгору  з  перекатом  з

однієї  ноги  на  другу (ракетка і м’яч в рука);

  на зігнутих ногах вправо, вліво, вперед і назад;

  в  „кроці ”.
 на місці вправо і вліво на 90ْ
Перешикування  класу  з  колони  по-одному  в  колону  по-чотири.
Комплекс  ЗРВ  на місці ( з м’ячиком для  те- нісу на корті):

Вправа №1
В. п. - ноги разом, руки в сторони, м'яч у
	1-1,5 хв.

0.5-1 хв.
5-10 м.

8-10  м.

10-12  м.

30+30 м.

20+20 м.

40м.

2 круги

1-2 кру-ги

4×10м.

2×10  м.

0,5-1 хв.

1-2 хв.

0,5-1 хв.

0,5-1 хв.

20-30 м.

4×15 м.

4×10 м.

6-8 разів

0,3-0,5хв

5-6 хв.

3-4 рази

	В одну шерен-

гу

Виконувати  за  ком.   вчителя.
Стройовим кроком, „змій-

кою”.
Руки на пояс 2р.вн.і 2р. на зовн.
Див.за правиль

ним трим. рак. 

Див.за правиль

ним трим. рак. 

До 0,5м. висота

підбивання, в швидком.темпі

дистанц. 1,5 м.

В повіл. темпі.

По свистку.

Вправу і лв. ст.

інтервал 1 м..

Кругом фішок.

На 360ْ
Руки на пояс.

Дистанц. 1,5 м.

Ракетка і м’яч в руках.

В повіл. темпі.

З поворотом в

русі.

Руки прямі.

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	    Підготовча  частина  10-12  хв.
	лівій руці;

1- піднімаючи руки вверх, перекласти м'яч у праву руку;

2- руки в сторони (м'яч у правій руці);

3- опускаючи руки і відводячи їх за спину, перекласти м'яч у ліву руку;

4- в. п. 
Вправа №2
В. п. - ноги нарізно, м'яч у лівій руці;

1- повернути тулуб праворуч, ударити м'я-чем об підлогу біля правої п'ятки;

2- зловити м'яч двома рука​ми;

3-4- те ж із поворотом наліво. 
Вправа №3

В. п. - ноги на ширині плечей, руки в сторони, м'яч у лівій руці;

1- не згинаючи ніг у колінах, нахилитися і покласти м'яч біля носка правої ноги;

2- випрямитися, руки вверх-назад;

3- нахилитися вперед, взяти м'яч правою рукою;

4- випрямитися

5-8- те ж, тримаючи м'яч у правій руці, але класти його біля п'ятки з зовнішньої сторони стопи. 
Вправа № 4
В. п. - ноги нарізно, злегка зігнуті в колінах, м'яч в обох руках за спиною;

1- нахилитися вперед, кинути м'яч вперед у стіну;

2- впіймати м'яч двома руками;

3-4- в. п. 
Вправа № 5
В. п. - лежачи на спині, м'яч у руках за голо-вою;

1-2- нахилитися, м'яч затиснути ногами;

3-4- в. п.
 

Вправ № 6

В. п. – о. с., м'яч у лівій руці;

1-випад вперед лівою но​гою, руки в сторони; 2- нахил уперед, доторкнутись м'ячем носка лівої но​ги і перекласти м'яч у праву руку; 


	8-10 ра-зів

8-12 ра-зів

10-14 ра-зів

8-10 ра-зів

9-11 ра-зів

	Стопи при по-

воротах не від-ривати.

Ноги прямі.

Слідкувати за

польотом  м'я-
ча.

В повільному 

темпі, ноги не 

згинати.

Випади глибокі

задня нога на носок.

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	    Підготовча  частина  10-12  хв.
	3- випрямитися, м'яч у правій руці;

4- пиставити ліву до правої, руки вниз;

5-8- те ж із правої ноги.

Вправ №7

В. п. –о.с., м'яч у лівій руці;

1- підняти ліву ногу вперед і затиснути м'яч під коліном, зберігаючи рівновагу;

2- відвести ліву ногу назад і взяти м'яч пра-вою рукою, ліву руку вперед-вгору;

3-4-випрямити ліву ногу і повернутися у в. п. 5-8-те ж на другій нозі. 

Вправ №8

В. п. - упор стоячи на колінах, м'яч лежить на підлозі, між руками;

1- взяти м'яч правою рукою, підняти її вгору, ліву ногу випрямити в коліні і відвести на-зад, голову підняти вгору.
2- повернутися у в. п..

3-4- те ж другою рукою. 
Вправ №9

В. п. – о.с., м'яч у правій руці;

стрибаючи по черзі на правій і лівій нозі і відбиваючи м'яч об підлогу, повернутися ліворуч на 180°;

 те ж в другу сторону. 
Вправ №10

В. п. - ноги нарізно, м'яч попереду в обох ру-ках;

1- присісти, по​ложити м'яч між ногами;

2- встати, прогнутися, руки в сторони-вгору, ліву ногу на носок;

3- присісти, взяти м'яч;

4- в. п. 
Шикування класу по обидві сторони столів

(біля чотирьох)  
	3-5 разів

4-8 разів

4-7 разів 
12-14 ра-зів
0,5 хв.
	Тримати рівно-вагу в опорі на

одній нозі,

опорна нога пряма. 

Махову ногу 

піднімати, як можна вище.

Слідкувати за польотом  м'я- ча.
Слідкувати за рухом рук, при

прогинанні но-

ги прямі.

По призначен-ню вчителя.

	
	I.  Техніка  виконання  довгих  і  корот-ких  подач   справа   і  зліва  на  оцінку.  

Відбивання довгої подачі по діагоналі м’я-ча, який суперник спрямував по прямій і від-

бивання по прямій короткої подачі м’яча,

який суперник спрямував по діагоналі і нао-
борот.                    


	4-5 разів

кожну подачу
	Використову-вати всі подачі і відбивання м'я-ча, які вив-чались на по-передніх уро-ках.

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційно-

методичні   вказівки

	Основна    частина  28-30  хв.


	I I.  Техніка  відбивання  м’ячика  контр-накатом.
Рухлива гра  „Виграє контрнакатом”.Два 

(в парній по-два) учасники грають двохсто-ронню гру з використанням контрнакатів. 

Виграє учасник, або пара, які забивають 
м’яч тільки контрнакатом.
I I I.  Двохстороння  гра (одиночні  і  парні  ігри  хл.  і  дів.  грають  окремо і змішано)  в н/теніс, використовуючи  різні  вивчені способи  виграшу  очка  і  партії.
В грі домогтися не просто перемоги а вигра-

ти певну кількість партій, втративши напе-

ред визначену кількість очок у партіях.

  В грі учні використовують підрізки справа

і по прямій ( зміна кутів);підрізки зліва по 

діагоналі та по прямій (зміна кутів); відбивання по діагоналі м’яча, який суперник  спрямував  по прямій, і відбивання

по прямій м’яча, який суперник спрямував по  діагоналі.
	4,5-6 хв.

10-12 хв.


	Суперник ви-конує різні по-дачі.

Вчитель на ко-жен поєдинок

рекомендує втрачену кіль-

кість очок у партіях.

	                          Заключна  частина – 3-5хв.


	Шикування класу в колону по-одному
Гра для відновлення дихання: „Контроль 

м’ячика на ракетці”.Учні розкачують м’яч на

тильній поверхні ракетки (права нога ви-ставлена вперед) 10 с., потім перекидають на долонну поверхню ракетки ( ліва нога виставлена вперед) і виконують те саме 10 с..

М’яч старатись контролювати на обох сто-ронах ракетки певний час.

Підведення  підсумків  і  виставлення  оцінок.

Домашнє  завдання:

1Підбивання м’ячика на ракетці  на тильній

 і долонній сторонах ракетки з наступним 

прискоренням кроку.

	0,5 хв.

2-3 хв.
1-1,5 хв.

20-30 м.

щодня
	На боковій лі-нії.

Старатись, щоб м’ячик котив-ся по краях ракетки.

Визначити кра-щих, дати ре-комендації тим, хто від-

стає. 

Слідкувати, щоб кисть не згиналася.

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційно-

методичні   вказівки

	                                     Заключна  частина – 3-5хв.


	3) сприяти  розвитку силових якостей  в  віджиманні в упорі лежачи від підлоги;   
4) відпрацьовувати техніку передачі м’яча

тильною  і долонною  сторонами  ракетки в стінку.

Організований  вихід  із  зали
	4х1/2мт+3
8-12 хв. 

щодня

0,5 хви-

лини


	На чотирьох

столах




Література:
   1. Єрмолова В.М., Іванова Л. І.,  Операйло С. І.

Фізична  культура: Підручник для загальноосвітніх   навч.

закладів.-К.: Просвіта, 2005.-200с.

   2.Марусин  В.Ю.  Настільний  теніс  для  всіх. –К.:  „Здоров’я ”  1991.









Тема: Удосконалення   техніки  володіння  ракеткою  для  гри  в  настільний  теніс.
Мета:1. Виховувати  потребу в  учнів   у  систематичних  заняттях  настільним  тенісом    і  свідомому  ставленні  до  покращення  спритності  організму.
    2.Удосконалити  техніку  подач  і  відбивання  м’ячика   справа  і  зліва  накатом  і  підрізкою. 

    3.Сприяти  розвитку  складної рухової  реакції: координації  рухів  після  складних  подач  і  відбивання  м’ячика  суперником.
.
Завдання  уроку:1. Контроль  техніки  виконання  контрнакату.
                               2.  Сприяти  розвитку  спритності  і  швидкості  у  грі-естафеті

                                    „ З м’ячем  навколо  стола ”.
                               3.  Виховання  в  дітей  рішучості  в  складних  технічних  і  тактичних            

                                    ситуаціях.
                               4.  Застосування  техніки  вивчених  прийомів  в  навчальній 

                                    і двохсторонній грі (одиночні і парні  ігри  хл. і дів. грають  окремо

                                    і   змішано) з використанням  лідерства  і  фори.  
 Дата  і  час  проведення:                             

  Місце  проведення:  спортзал  школи
  Інвентар:  14  ракеток  і  м’ячиків  для  н/т ,  фішки  для  обведення,4 тен. м’ячі, свист.
  Обладнання: 4  столи  для  н/т,  2 гімнастичні   лавочки  і  2 щити  для  зупинки  м’ячів  
.

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Підготовча  частина  10-12  хв.
	Шикування  класу, рапорт  чергового, сповіщання  завдань  уроку.

Стройові  вправи  на  місці - 

 повороти: „Право-руч”, „Ліво-руч”, 
„ Кру-гом”, в русі.
Ходьба: в  обхід  по  залу;
  перекат  з  п’ятки  на  носок;

  на  зовнішній  і  внутрішній сторонах  стопи;

  учні беруть ракетки і починають підбивати;

  м’ячик на правій і лівій стороні;  

  те ж  почергово;

підбивання на ракетці м’ячика: високий,

низький  правою стор.  ракетки;
  те   ж  лівою стор. ракетки.
Біг: в  обхід  по  залу з ракеткою і м’ячиком

в руках;
 галопом  правим  і  лівим  боком   ;
 підбивання  м’ячика ракеткою (дів.-прав.або

лів. стор., хл.- почергово); 

Стрибки: з вистрибув. вгору  з  перекатом  з

однієї  ноги  на  другу (ракетка і м’яч в рука);

на правій  і  лівій ногах;

на двох ногах;

в  „кроці ”.
Перешикування  класу  з  колони  по-одному  в  колону  по-чотири.
Рухлива  гра- розминання:  „Грає кожен ”.
Клас ділиться  на дві команди,які також поді-

ляються навпіл. По сигналу вчителя учні по-  
дають подачу і почергово перебивають м’я-

чик через сітку ( кожен три рази).Виграє ко-

манда, яка швидше закінчила і із наймен-

шою кількістю помилок.

Розподілення учнів  по столах (хлопці і дів-

чата окремо  грають).
	1-1,5 хв.

0.5-1 хв.
5-10 м.

8-10  м.

10-12  м.

30+30 м.

20+20 м.

50м.

15-20м.

15-20м.

1-2 кру-ги

4×10м.

2×10  м.

2×15 м.

2×12 м.

2×10 м.

15 м.

0,3-0,5хв

4-5 хв.

0,3-0,5хв


	В одну шерен-

гу

Виконувати  за  ком.   вчителя.
Стройовим

кроком
Руки на пояс 2р.вн.і 2р. на зовн.
Див.за правиль

ним трим. рак. 

Див.за правиль

ним трим. рак. 

До 1м. висота

підбивання.

В повільному темпі.

Інтервал 1 м.

Дистанц. 1,5 м.

Як можн. вище

Ракетка і м’яч в руках.

По прямій.

По розрахунку

Біля двох теніс

них столів

По рівню гри,

на двох столах

по-чотири учні.



	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Основна    частина  28-30  хв.
	I.  Техніка  відбивання  м’ячика  контр-накатом  на  оцінку.
Виконання  контрнакату після кожної подачі суперника по діагоналі та по прямій (зміна кутів); відбивання по діагоналі м’яча, який суперник  спрямував  по прямій, і відбивання

по прямій м’яча, який суперник спрямував по  діагоналі.
I I. Гра-естафета  „З м’ячем  навколо  сто-
ла ”.  Клас подідяється на 4 команди.
  Завдання по​лягає в тому, щоб, підкидаючи м'яч на ра​кетці, оббігти 2—3 рази навколо стола. Ви​грає  та команда, яка швидше закін-чить оббігання навколо стола, не випустив-ши м'яча. За па​діння м'яча  команді нарахо-вується штрафне очко.
I I I.   Навчальна  і  двохстороння  ігри (одиночні  і  парні  ігри  хл.  і  дів.  грають  окремо  і  змішано) .  
Використовувати  ведення гри: варіант 1.- в якій один із граків має на меті вести в рахун-ку в два очки( 2:0,  3:1, 4:2,  і т. д.);   

  варіант2.- розігрування двома гравцями кінцівки партії ( за рахунку 10:10, при пере-вазі слабшого гравця в одне очко, при подачі м’яча слабшим гравцем);

  варіант3.-  слабший гравець кожну партію починає, маючи перевагу в рахунку ( на-приклад. 3:2, 9:6, 10:4 і т.д.)

   варіант4.-  проведення гри протягом пев-ного часу ( наприклад, 6,або 8 хв.). Виграє

той, хто за визначений час набере більше 

очок.
	6-8 по-

питок

кожен

6-8 хв.

10-12 хв.

2-3 хвил.

2-3 хвил.

2-3 хвил.

2-3 хвил.


	Біля стола по

діагоналі і по прямій, парт-нер виконує

високі прямі 

подачі.

Виконувати не високі підби-

вання.

Вчитель розпо-діляє учнів по

столах із су-перниками по

рівню підго-

товки.

Ті, що програ-

ли міняються

стороною сто-

ла.

Вчитель на ко-жен поєдинок

рекомендує  

рахунок у по –

чатку партій.

	
	Шикування класу в колону по-одному
Біг  „ підтюпцем ”

Підбивання  м’ячика на ракетці на правій і 

лівій сторонах в ходьбі


	0,5 хви-

лини

10-20 м.

20-30м.
	На боковій лі-

нії.

Тулуб розслаб-

лений повніст.

В обхід по залу

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Заключна  частина – 3-5хв.
	Підведення  підсумків  і  виставлення  оцінок.

Домашнє  завдання:

1) грати  з друзями  гру „ Хто швидше перенесе м’ячик на  ракетці ” і двохсторон-

ню гру в н/ т.;
2) закріпити  техніку  підбивання м’ячика на правій і лівій стороні ракетки;

3) сприяти  розвитку силових якостей  в  віджиманні в упорі лежачи від підлоги;   
4) відпрацьовувати техніку передачі м’яча

правою і лівою сторонами ракетки в стінку.

Організований  вихід  із  зали

                  
	1 - 1.5 хвилини

2-3 р.

щодня

10-14 хв. 

щодня

4х1/2мт+4
10-12 хв. 

щодня

0,5 хви-

лини


	Визначити 

кращих, дати

рекомендації

тим, хто від-

стає. 

По можливос-

ті.

Слідкувати за

постановкою

ракетки.

Наголосити

на серію дозу-

вань.

Стіна має бути

гладкою.

Черговому навести поря-

док  в  залі
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