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105 годин (3 години на тиждень)

	№
з/п
	Тема  уроку
	Дата
	Примітка

	1
	Правила рухливих ігор та безпеки на уро-ках фізичної культури і під час самостій-них занять фізичними вправами. Підгото-вчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Біг 30 м. Вправи з малим м’ячем. Рухливі ігри, естафети.
	04.09
	

	2
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Біг 30 м із низь- кого старту. Вп-рави з малим м’ячем: метання м’яча із-за спини через плече на дальність із місця. Естафета з м’ячем.
	05.09
	

	3
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Стрибки у висо- ту. Метання м’я-ча у вертикальну ціль. Метання із-за голо-ви через плече на дальність. Естафета.
	07.09
	

	4
	Бесіда «Фізична культура допомагає керу-вати емоціями». Підготовчі та загально-розвивальні вправи в парах. Стрибки у ви-соту з розбігу способом «переступання». Визначення резервних можливостей учнів: швидкості — біг 30 м. Рухливі ігри.
	11.09
	

	5
	Бесіда «Роль фізичних вправ для розвитку кістково-м’язової та дихальної систем ор-ганізму». Підготовчі та загальнорозвива-льні вправи. Визначення резервних мож-ливостей учнів: швидкісно-силових яко-стей — стрибок у довжину з місця. «Чов-никовий біг» 4 × 9 м. Естафета з м’ячем.
	12.09
	



	№
з/п
	Тема  уроку
	Дата
	Примітка

	6
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи з великими м’ячами. Визначення резервних можливостей фізичної підго- товленості: сили — підтягування у висі та у висі лежачи. Чергування ходьби та бігу до 1200 м.
	14.09
	

	7
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Визначення резервних можливостей фізи-чної підготовленості: витривалості — чер-гування ходьби та бігу до 1200 м. Вправи для розвитку гнучкості.
	18.09
	

	8
	Бесіда «Фізичне виховання в Запорізькій Січі». Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Визначення резервних можливо-стей фізичної підготовленості учнів: гнуч-кості — нахил тулуба вперед із положен-ня сидячи. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Естафети з елементами «човникового бігу».
	19.09
	

	9
	Бесіда «Характеристика основних спосо-бів регулювання фізичного навантаження (швидкість і тривалість виконання вправ)» . Підготовчі та загальнорозвива-льні вправи. Визначення резервних мож-ливостей фізичної підготовленості учнів: підтягування у висі та у висі лежачи.
	21.09
	

	10
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Вправи для формування правильної пос-тави. Елементи акробатики: «міст» із по-ложення стоячи, опорні стрибки. Рухлива гра.
	25.09
	

	11
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Вправи для формування правильної пос-тави. Елементи акробатики: «міст» із по-ложення стоячи, опорні стрибки. Рухлива гра.
	26.09
	



	№
з/п
	Тема  уроку
	Дата
	Примітка

	12
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Вправи для розвитку координації рухів. Елементи акробатики: стійка на голові й руках. Опорні стрибки. Рухливі ігри.
	28.09
	

	13
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Вправи для розвитку координації рухів. Елементи акробатики: стійка на голові й руках. Опорні стрибки. Рухливі ігри.
	02.10
	

	14
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Вправи для м’язів стопи. Стрибки у висо-ту. Комбінація із чотирьох акробатичних елементів. Естафети.
	03.10
	

	15
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Вправи для м’язів стопи. Стрибки у висо-ту. Комбінація із чотирьох акробатичних елементів. Естафети.
	05.10
	

	16
	Підготовчі вправи. Поняття про частини і точки розмітки гімнастичної зали. Загаль-норозвивальні вправи для формування правильної постави. Виси та упори. Стри-бки зі скакалкою. Рухливі ігри.
	09.10
	

	17
	Підготовчі вправи. Поняття про частини і точки розмітки гімнастичної зали. Загаль-норозвивальні вправи для формування правильної постави. Виси та упори. Стри-бки зі скакалкою. Рухливі ігри.
	10.10
	

	18
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Виси та упори. Поняття «смуги перешкод». Стрибки зі скакалкою. Рух-лива гра.
	12.10
	

	19
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Виси та упори. Поняття «смуги перешкод». Стрибки зі скакалкою. Рухли-ва гра.
	17.10
	



	№
з/п
	Тема  уроку
	Дата
	Примітка

	20
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Вправи на положення тіла у просторі: сі-ди. Виси та упори. Вис кутом, піднімання прямих і зігнутих ніг у положенні вису на гімнастичній стійці. Рухливі ігри.
	19.10
	

	21
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи біля гімнастичної стінки. Вправи на положення тіла в просторі: сіди. Еле-менти рівноваги: ходьба по підвищеній та обмеженій опорі. Лазіння по вертикально-му канату.
	23.10
	

	22
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи біля гімнастич- ної стінки. Вправи на положення тіла в просторі: сіди. Еле-менти рівноваги: ходьба по підвищеній та обмеженій опорі. Лазіння по вертикально-му канату.
	24.10
	

	23
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи біля гімнастичної стінки. Елемен-ти рівноваги: комбінація на 24 рахунки. Різновиди пересування. Подолання лазі-нням, перелізанням та підповзанням сму-ги із 5-7 перешкод.
	26.10
	

	24
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи біля гімнастичної стінки. Елемен-ти рівноваги: комбінація на 24 рахунки. Різновиди пересування. Подолання лазі-нням, перелізанням та підповзанням сму-ги із 5-7 перешкод.
	07.11
	

	25
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи з гімнастичною палицею для фор-мування правильної постави. Різновиди пересування. Стрибки зі скакалкою. Вис на зігнутих руках. Естафети з лазінням та перелізанням.
	09.11
	



	№
з/п
	Тема  уроку
	Дата
	Примітка

	26
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи з гімнастичною палицею для фор-мування правильної постави. Різновиди пересування. Стрибки зі скакалкою. Вис на зігнутих руках. Естафети з лазінням та перелізанням.
	13.11
	

	27
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи на гімнастичній лаві. Різновиди пересування: біг із подоланням перешкод. Опорні стрибки. Виси. Рухлива гра.
	14.11
	

	28
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи на гімнастичній лаві. Біг зі зміною лідера. Вправи для розвитку сили. Танцю-вальні кроки: «бігунець», «голубець». Ри-тмічні завдання.
	16.11
	

	29
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи на гімнастичній лаві. Біг зі зміною лідера. Вправи для розвитку сили. Танцю-вальні кроки: «бігунець», «голубець». Ри-тмічні завдання.
	20.11
	

	30
	Роль фізичних вправ, спрямованих на фо-рмування правильної постави, характери-стика послідовності їх виконання та запо-бігання плоскостопості, захворювань очей. Комплекс вправи для формування правильної постави. Біг із різних вихідних положень. Танцювальні кроки. Рухлива гра «Фігури».
	21.11
	

	31
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Різновиди пересування. Вправи для розвитку сили. Танцювальні кроки: фрагмент танцю «Гопак».
	23.11
	

	32
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Різновиди пересування. Вправи для розвитку сили. Танцювальні кроки: фрагмент танцю «Гопак».
	27.11
	



	№
з/п
	Тема  уроку
	Дата
	Примітка

	33
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи: комплекс вправ ранкової гімнас-тики. Опорні стрибки. Лазіння та перелі-зання. Танцювальні кроки.
	28.11
	

	34
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи :  комплекс вправ ранкової гімнас-тики. Опорні стрибки. Лазіння та перелі-зання. Танцювальні кроки.
	30.11
	

	35
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи: комплекс вправ ранкової гімнас-тики №2. Лазіння та перелізання. Танцю-вальні кроки. Рухливі ігри.
	04.12
	

	36
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи: комплекс вправ ранкової гімнас-тики №2. Лазіння та перелізання. Танцю-вальні кроки. Рухливі ігри.
	05.12
	

	37
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Спеціальні дихальні вправи. Еле-менти рівноваги. Гімнастичні естафети.
	07.12
	

	38
	Елементи баскетболу. Основні правила гри. Правила безпеки під час занять бас-кетболом. Підготовчі та загальнорозви-вальні вправи. Ловіння і передача м’яча двома руками від грудей на місці та в ру-сі. Рухлива гра.
	11.12
	

	39
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Елементи баскетболу: ловіння і передача м’яча однією рукою від плеча. Естафети з еле- ментами баскетболу.
	12.12
	

	40
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Елементи баскетболу: ловіння і передача м’яча однією рукою від плеча. Естафети з елементами баскетболу.
	14.12
	




	№
з/п
	Тема  уроку
	Дата
	Примітка

	41
	Бесіда «Видатні українські баскетболіс-ти». Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Елементи баскетболу: ведення м’яча правою і лівою рукою зі зміною напрямку, швидкості, висоти відскоку, з обведенням стійок.
	18.12
	

	42
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Елементи баскетболу: кидки м’яча у ко-шик із близьких та середніх дистанцій од-нією рукою від плеча. Рухливі ігри та ес-тафети з елементами баскетболу.
	19.12
	

	43
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Елементи баскетболу: кидки м’яча у ко-шик із близьких та середніх дистанцій од-нією рукою від плеча. Рухливі ігри та ес-тафети з елементами баскетболу.
	21.12
	

	44
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Елементи баскетболу. Рухливі ігри та ес-тафети з елементами баскетболу.
	25.12
	

	45
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Елементи баскетболу. Кидки м’яча у ко-шик. Гра в міні-баскетбол.
	26.12
	

	46
	Підсумковий урок за І семестр. Урок підсумкових ігор і естафет.
	28.12
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105 годин (3 години на тиждень)

	№
з/п
	Тема  уроку
	Дата
	Примітка

	49
	Лижна підготовка. Правила поведінки та безпеки під час пересування на лижах. Пі-дготовчі та загальнорозвивальні вправи. Стійки з лижами та на лижах, тримання лижних палиць. Пересування одночасним безкроковим ходом. Сходження «драбин-кою». Гальмування «плугом» та «напів-плугом».
	
	

	50
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Лижні ходи: одночасні ходи — поперемі-нний двокроковий хід. Спуски: вибір сті-йки відповідно до висоти схилу. Гальму-вання вивченими способами. Пересування на лижах до 1250 м вивченими ходами.
	
	

	51
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Лижні ходи: одночасні ходи — поперемі-нний двокроковий хід. Спуски: вибір сті-йки відповідно до висоти схилу. Гальму-вання вивченими способами. Пересування на лижах до 1250 м вивченими ходами.
	
	

	52
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Пересування на лижах до 1250 м вивчени-ми ходами. Підйоми «ялинкою», вибір способу підйому залежно від рельєфу схи-лу. Гальмування вивченими способами. Рухлива гра «Вільне місце».
	
	

	53
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Пересування на лижах до 1250 м вивчени-ми ходами. Підйоми «ялинкою», вибір
	
	



	№
з/п
	Тема  уроку
	Дата
	Примітка

	
	способу підйому залежно від рельєфу схилу. Гальмування вивченими спо- собами. Рухлива гра «Вільне місце».
	
	

	54
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Пересування на лижах до 1250 м вивчени-ми ходами. Спуски, підйоми, гальмування ви- вченими способами. Рухливі ігри.
	
	

	55
	Пересування на ковзанах.
	
	

	56
	Пересування на ковзанах.
	
	

	57
	Пересування на ковзанах.
	
	

	58
	Пересування на ковзанах.
	
	

	59
	Пересування на ковзанах.
	
	

	60
	Пересування на ковзанах.
	
	

	61
	Елементи гандболу. Бесіда «Правила по-ведінки та техніки безпеки на заняттях з гандболу. Основні правила гри у ганд-бол». Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Ведення м’яча. Передача м’яча однією рукою з місця і ловіння двома ру-ками. Рухливі ігри.
	
	

	62
	Елементи гандболу. Бесіда «Видатні укра-їнські гандболісти». Ведення м’яча. Пере-дача м’яча однією рукою з місця і ловіння двома руками. Кидок м’яча зігнутою ру-кою зверху. Рухливі ігри.
	
	

	63
	Елементи гандболу. Бесіда «Видатні укра-їнські гандболісти». Ведення м’яча. Пере-дача м’яча однією рукою з місця і ловіння двома руками. Кидок м’яча зігнутою ру-кою зверху. Рухливі ігри
	
	

	64
	Елементи гандболу. Підготовчі та загаль-норозвивальні вправи. Ведення м’яча. Пе-редача м’яча однією рукою з місця і ло-віння двома руками в русі. Кидок м’яча у ворота з місця та з 2–3-х кроків. Рухливі ігри.
	
	



	№
з/п
	Тема  уроку
	Дата
	Примітка

	65
	Елементи футболу. Бесіда «Правила без-пеки під час занять з футболу». Підготов-чі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Ведення м’яча вивченими способами з обведенням стійок «вісімкою», по колу. Вкидання м’яча в ноги партнеру. Тактич-на підготовка.
	
	

	66
	Бесіда «Видатні футболісти України». Пі-дготовчі та загальнорозвивальні вправи. Ведення м’яча «вісімкою». Жонглювання м’ячем. Віднімання м’яча вибиванням у суперника, коли той рухається назустріч.
	
	

	67
	Основні правила гри у футбол. Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Фінти «ві-дходом», «ударом», «зупинкою». Відніма-ння м’яча вибиванням у суперника. Рух-лива гра.
	
	

	68
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Ведення м’яча. Фінти «відходом», «уда-ром», «зупинкою». Зупинки м’яча стег-ном. Віднімання м’яча вибиванням у су-перника. Рухлива гра.
	
	

	69
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Ведення м’яча. Фінти «відходом», «уда-ром», «зупинкою». Зупинки м’яча стег-ном. Віднімання м’яча вибиванням у су-перника. Рухлива гра.
	
	

	70
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Фінти. Зупинка м’яча стегном. Удари по м’ячу вивченими способами на точність. Рухлива гра.
	
	

	71
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Фінти. Зупинка м’яча стегном. Удари по м’ячу вивченими способами на точність. Рухлива гра.
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	72
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Ведення м’яча. Віднімання м’яча вибива-нням у суперника. Удари вивченими спо-собами на точність. Рухливі ігри.
	
	

	73
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Вправи для координації рухів. Удари на точність. Відволікальні дії. Рухливі ігри.
	
	

	74
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Вправи для координації рухів. Удари на точність. Відволікальні дії. Рухливі ігри.
	
	

	75
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Вправи для м’язів стопи. Удари на точні-сть. Віднімання м’яча вибиванням у супе-рника. Використання вивчених прийомів у грі. Стрибок у довжину з місця (орієн-товний навчальний норматив).
	
	

	76
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи біля гімнастичної стінки. Вправи для зміцнення м’язів стопи. Стрибки че-рез скакалку на двох ногах за 1 хв (орієн-товний навчальний норматив). Удари по м’ячу на точність. Ігри для навчання те-хніки гри у футбол.
	
	

	77
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи біля гімнастичної стінки. Вправи для зміцнення м’язів стопи. Стрибки че-рез скакалку на двох ногах за 1 хв (орієн-товний навчальний норматив). Удари по м’ячу на точність. Ігри для навчання те-хніки гри у футбол.
	
	

	78
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи на гімнастичній лаві. Елементи футболу. Удари по нерухомому м’ячу од-ним із ви- вчених способів (орієнтовний навчальний норматив і вимога). Рухлива гра.
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	79
	Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Рухлива гра «Не давай м’яча ве-дучому». Ігри для навчання техніки гри у футбол.
	
	

	80
	Міні-футбол у школі.
	
	

	81
	Міні-футбол у школі.
	
	

	82
	Туризм. Правила техніки безпеки під час занять туризмом. Гігієна туриста. Загальні гігієнічні вимоги. Підготовка групового та осо- бистого спорядження до туристич-ного походу. Упакування спорядження та укладання рюкзака. Рух у похідному строю зі зміною темпу руху.
	
	

	83
	Туризм. Правила техніки безпеки під час занять туризмом. Гігієна туриста. Загальні гігієнічні вимоги. Підготовка групового та осо- бистого спорядження до туристич-ного походу. Упакування спорядження та укладання рюкзака. Рух у похідному строю зі зміною темпу руху.
	
	

	84
	Туризм. Комплектація похідної аптечки. Ходьба й біг по пересічній місцевості. По-долання умовного болота «по купинах». Підлаз, перелаз через повалене дерево. Рух у похідному строю, зі зміною темпу руху.
	
	

	85
	Туризм. Комплектація похідної аптечки. Ходьба й біг по пересіч- ній місцевості. Подолання умовного болота «по купи-нах». Підлаз, перелаз через повалене дере-во. Рух у похідному строю, зі зміною тем-пу руху.
	
	

	86
	Туризм. Комплектація похідної аптечки. Ходьба й біг по пересічній місцевості. По-долання умовного болота «по купинах». Підлаз, перелаз через повалене дерево. 
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	Рух у похідному строю, зі зміною темпу руху.
	
	

	87
	Туризм. Рух у похідному строю зі зміною темпу руху. Укладання рюкзака. Подола-ння «умовного болота» по купинах. Під-лізання та перелізання через повалене де-рево (орієнтовний навчальний норматив).
	
	

	88
	Марш «Стежками здоров’я». Одноденна туристська подорож.
	
	

	89
	Марш «Стежками здоров’я». Одноденна туристська подорож.
	
	

	90
	Марш «Стежками здоров’я». Одноденна туристська подорож.
	
	

	91
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Біг 30 м із низького старту. Біг по прямій, фінішування. Спеціальні вправи бігуна. Вправи з малим м’ячем: метання малого м’яча «із-за голови через плече» на даль-ність.
	
	

	92
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Біг 30 м із низького старту. Біг по прямій, фінішування. Спеціальні вправи бігуна. Вправи з малим м’ячем: метання малого м’яча «із-за голови через плече» на даль-ність.
	
	

	93
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Бесіда «Символіка Олімпійських ігор». Метання малого м’яча «із-за голови через плече» на дальність (орієнтовний навча-льний норматив і вимога). Стрибок у дов-жину з розбігу.
	
	

	94
	Підготовчі та загальнорозвивальні вправи. Біг по прямій, фінішування. Стрибок у до-вжину з розбігу способом «зігнувши но-ги». Стрибок у висоту способом «пересту-
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	пання» (орієнтовний навчальний норма-тив). Рухливі ігри.
	
	

	95
	Підготовчі та загальнорозвивальні впра-ви. Біг по прямій, фінішування. Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги». Стрибок у висоту способом «пе-реступання» (орієнтовний навчальний норматив). Рухливі ігри.
	
	

	96
	Підготовчі та загальнорозвивальні впра-ви. Біг по прямій, фінішування. Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги». Стрибок у висоту способом «пе-реступання» (орієнтовний навчальний норматив). Рухливі ігри.
	
	

	97
	Підготовчі та загальнорозвивальні впра-ви. Біг по прямій, фінішування. Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги». Стрибок у висоту способом «пе-реступання» (орієнтовний навчальний норматив). Рухливі ігри.
	
	

	98
	Підготовчі та загальнорозвивальні впра-ви. Визначення резервних можливостей та динаміки змін показників розвитку фі-зичних якостей учнів: швидкості. Рухливі ігри.
	
	

	99
	Загальнорозвивальні вправи. Визначення резервних можливостей та динаміки змін показників розвитку фізичних якостей учнів: гнучкості. Рухливі ігри.
	
	

	100
	Загальнорозвивальні вправи. Визначення резервних можливостей та динаміки змін показників розвитку фізичних якостей учнів: сили. Рухливі ігри.
	
	

	101
	Загальнорозвивальні вправи. Визначення резервних можливостей та динаміки змін 
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	показників розвитку фізичних якостей учнів: спритності. Рухливі ігри.
	
	

	102
	Загальнорозвивальні вправи. Визначення резервних можливостей та динаміки змін показників розвитку фізичних якостей учнів: швидкісно-силових якостей. Рухливі ігри.
	
	

	103
	Фізкультурно-спортивне свято «Веселий стадіон»
	
	

	104
	Фізкультурно-спортивне свято «Веселий стадіон»
	
	

	105
	Підсумковий урок. Узагальнення знань і вмінь.
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