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ÎÐ²ªÍÒÎÂÍÈÉ ÊÀËÅÍÄÀÐÍÈÉ ÏËÀÍ

1.  Ïðàâèëà òåõí³êè áåçïåêè òà ïîâåä³íêè ï³ä ÷àñ çàíÿòü ëåãêîþ àòëå-
òèêîþ. Îðãàí³çîâóþ÷³ òà çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè, âèñîêèé ñòàðò, 
ô³í³øóâàííÿ. Ñïåö³àëüí³  âïðàâè á³ãóíà. Ñòðèáîê ó äîâ æèíó ç ðîçá³-
ãó, ç³ãíóâøè íîãè, ñòðèáîê ç ì³ñöÿ ÷åðåç  ïåðåïîíó. Ìåòàííÿ ìàëîãî 
ì’ÿ÷à «ç-çà ñïèíè ÷åðåç ïëå÷å», íà äàëüí³ñòü ó êîðèäîð çàâ øèðøêè 10 
ì. Ðóõëèâ³ ³ãðè, åñòàôåòè. 

2.  Ã³ã³ºíà ñïîðòèâíîãî îäÿãó ³ âçóòòÿ. Îðãàí³çîâóþ÷³ òà çàãàëüíîï³äãî-
òîâ÷³ âïðàâè. Ñòàðòîâèé ðîçá³ã. Á³ã ïî äèñòàíö³¿, ô³í³øóâàííÿ. Ñòðè-
áîê ó äîâæèíó ç ðîçá³ãó, ç³ãíóâøè íîãè. Ñòðèáîê ó âèñîòó ç ïðÿìîãî 
ðîçá³ãó, ç³ãíóâøè íîãè. Ñòðèáîê ç ì³ñöÿ ÷åðåç ïåðåïîíó. Ìåòàííÿ 
ìàëîãî ì’ÿ÷à «³ç-çà ñïèíè ÷åðåç ïëå÷å»; íà äàëüí³ñòü ó êîðèäîð çàâ-
øèðøêè 10 ì.

3.  Âèäàòí³ äîñÿãíåííÿ óêðà¿íñüêèõ ëåãêîàòëåò³â. Îðãàí³çîâóþ÷³ òà çàãàëü-
íîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. Ñòàðòîâèé á³ã. Á³ã ïî äèñòàíö³¿, ô³í³øóâàííÿ. Ñïå-
ö³àëüí³  âïðàâè á³ãóíà. Ñòðèáêè ó âèñîòó ç ïðÿìîãî ðîçá³ãó, ç³ãíóâøè 
íîãè. Ñòðèáêè ó âèñîòó ç êîñîãî ðîçá³ãó ïåðåñòóïàííÿì, ç ì³ñöÿ ÷åðåç 
ïåðåïîíó. Ìåòàííÿ  ìàëîãî ì’ÿ÷à ó âåðòèêàëüíó ö³ëü, ãîðèçîíòàëüíó 
ö³ëü. Åñòàôåòà.

4.  Áåñ³äà «Ô³çè÷íà êóëüòóðà äîïîìàãàº êåðóâàòè åìîö³ÿìè». Îðãàí³çî-
âóþ÷³ âïðàâè. Ñòðîéîâ³ òà çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. Øâèäê³ñòü: á³ã 
íà 30 ì (Ê.). Ãíó÷ê³ñòü: íàõèëè òóëóáà âïåðåä ç ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è. 
«×îâíèêîâèé  á³ã» 4 õ 9 ì. Øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³: ñòðèáîê ó äî-
âæèíó ç ì³ñöÿ. 

5.  Áåñ³äà «Ïðîô³ëàêòèêà çàõâîðþâàíü ãîðëà, íîñà, âóõ çàñîáàìè ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè. Ã³ã³ºíà õàð÷óâàííÿ». Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Ñòðîéîâ³ 
òà çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. Ãíó÷ê³ñòü: íàõèë òóëóáà âïåðåä ç ïî-
ëîæåííÿ ñèäÿ÷è (Ê.). Ñèëà: ï³äòÿãóâàííÿ íà âèñîê³é (õë.) òà íèçüê³é 
(ä.) ïåðåêëàäèí³. Ñïðèòí³ñòü: «÷îâíèêîâèé á³ã» 4 õ 9 ì.

6.  Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Ñòðîéîâ³ òà çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. Øâèä-
ê³ñòü: á³ã íà 30 ì. Âèòðèâàë³ñòü: á³ã íà 1000 ì àáî íà 1500 ì. Ñèëà: 
ï³äòÿãóâàííÿ íà âèñîê³é (õë.) òà íèçüê³é 95 ñì (ä.) ïåðåêëàäèí³ (Ê.).

7.  Áåñ³äà «Ã³ã³ºíà õàð÷óâàííÿ». Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Çàãàëüíîï³äãî-
òîâ÷³ âïðàâè. Âèòðèâàë³ñòü: á³ã íà 1000 ì àáî íà 1500 ì (Ê.). Ãíó÷-
ê³ñòü: íàõèë òóëóáà âïåðåä ç ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è. Øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ 
ÿêîñò³: ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ. 

8.  Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Ñòðîéîâ³ òà çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. Øâèä-
ê³ñòü: á³ã íà 30 ì àáî íà 60 ì. Ñèëà: ï³äòÿãóâàííÿ íà âèñîê³é (õë.) òà 
íèçüê³é 95 ñì (ä.) ïåðåêëàäèí³. Ñïðèòí³ñòü: «÷îâíèêîâèé á³ã» 4 õ 9 ì. 
Øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³: ñòðèáîê ó äîâæèíó  ç ì³ñöÿ (Ê.). 

9.  Áåñ³äà «Ïðàâèëà îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè». Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Ñòðîéî-
â³ òà çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. Âèòðèâàë³ñòü: á³ã íà 1000 ì àáî íà 
1500 ì. Ñèëà:  ï³äòÿãóâàííÿ íà âèñîê³é  (õë.) òà íèçüê³é 95 ñì (ä.) 
ïåðåêëàäèí³. Ñïðèòí³ñòü: «÷îâíèêîâèé» á³ã 4 õ 9 ì (Ê.). 

10.  Ôóòáîë. Áåñ³äà «Ïðàâèëà òåõí³êè áåçïåêè ï³ä ÷àñ çàíÿòü ôóòáîëîì. 
Ì³ñöÿ äëÿ çàíÿòü, îáëàäíàííÿ òà ³íâåíòàð». Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. 
Çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. Ñòðèáêîâ³ âïðàâè: ñòðèáîê ç ì³ñöÿ ÷åðåç 
ïåðåøêîäó. Àêðîáàòè÷í³ âïðàâè. Âïðàâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ 
ïîñòàâè. Ðóõëèâà ãðà «Ãðóïà, ñòðóíêî!» Òåõí³êà ïåðåñóâàííÿ: á³ã ïåðå-
õðåñíèì êðîêîì. 

11.  Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³  âïðàâè. Ñòðèáîê ç ì³ñöÿ 
÷åðåç ïåðåøêîäó. Âïðàâè äëÿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â. Ðóõëèâ³ ³ãðè «Ãðóïà, 
ñòðóíêî!», «Òðåò³é çàéâèé». Òåõí³êà ïåðåñóâàííÿ: á³ã ñïèíîþ âïåðåä, 
ïîâîðîòè ïåðåñòóïàííÿì íà ì³ñö³ òà â ðóñ³; á³ã ïðèñòàâíèì êðîêîì. 
Çóïèíêè ì’ÿ÷à: ñòåãíîì, ãðóäüìè. 

¹ ç/ï Òåìà óðîêó ¹ ñ. Äàòà
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¹ ç/ï Òåìà óðîêó ¹ ñ. Äàòà

12.  Áåñ³äà «Ðîçâèòîê   ôóòáîëó â Óêðà¿í³ òà  çà êîðäîíîì». Îðãàí³çîâóþ÷³ 
âïðàâè. Çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³  âïðàâè. Ñòðèáîê ç ì³ñöÿ ÷åðåç ïåðåøêî-
äó. Âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â ñòîïè. Ðóõëèâà ãðà «Ãðóïà, ñòðóíêî!». Òåõí³êà 
ïåðåñóâàííÿ: á³ã ñïèíîþ âïåðåä, ïîâîðîòè ïåðåñòóïàííÿì íà ì³ñö³ 
òà â ðóñ³; á³ã ïðèñòàâíèì êðîêîì. Óäàðè ñåðåäíüîþ ÷àñòèíîþ ï³äéî-
ìó ñòîïè ïî íåðóõîìîìó ì’ÿ÷ó ³ ì’ÿ÷ó, ùî êîòèòüñÿ.

13.  Îñíîâí³ ïðàâèëà ãðè ó ôóòáîë. Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Çàãàëüíîï³ä-
ãîòîâ÷³ âïðàâè. Ñòðèáêîâ³ âïðàâè: ñòðèáîê ç ì³ñöÿ ÷åðåç ïåðåøêîäó. 
Àêðîáàòè÷í³ âïðàâè. Âïðàâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè. 
Ðóõëèâà ãðà «Ãðóïà, ñòðóíêî!».

14-15. Ïðàâèëà ãðè ó ôóòáîë. Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ 
âïðàâè. Ñòðèáêè ç³ ñêàêàëêîþ. Âïðàâè äëÿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â. Âïðà-
âè äëÿ  ì’ÿç³â ñòîïè. Ðóõëèâà ãðà «Ì’ÿ÷ — ñåðåäíüîìó». Óäàðè: ñå-
ðåäíüîþ ³ âíóòð³øíüîþ ÷àñòèíàìè ï³äéîìó ñòîïè ïî íåðóõîìîìó 
ì’ÿ÷ó ³ ì’ÿ÷ó, ùî êîòèòüñÿ. Çóïèíêè ì’ÿ÷à ï³äîøâîþ òà âíóòð³ø-
íüîþ ñòîðîíîþ ñòîïè. 

16-17. Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. Ñòðèáêè ç³ ñêà-
êàëêîþ. Âïðàâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè. Âïðàâè äëÿ  
êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â. Ðóõëèâà ãðà «Ì’ÿ÷ — ñåðåäíüîìó».

18.  Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. Âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â 
ñòîïè. Àêðîáàòè÷í³ âïðàâè. Ðóõëèâ³ ³ãðè «Íå äàâàé ì’ÿ÷à âåäó÷îìó», 
«Ì’ÿ÷ ó êîë³». Òåõí³êà ïåðåñóâàííÿ: á³ã ñïèíîþ âïåðåä, ïîâîðîòè 
ïåðåñòóïàííÿì íà ì³ñö³ òà â ðóñ³, á³ã ïðèñòàâíèì êðîêîì.

19-20. Ã³ìíàñòèêà. Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Ïåðåøèêóâàííÿ óñòóïàìè íà ðà-
õóíîê. Çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Àêðîáà-
òèêà. Ïåðåêèä âïåðåä, íàçàä, ñò³éêà íà ëîïàòêàõ. Ëàç³ííÿ ïî ïîõèë³é 
ëàâ³. Âèñè òà óïîðè: çãèíàííÿ  ³ ðîçãèíàííÿ ðóê ó âèñ³ ëåæà÷è.

21.  ×àñòèíè ³ òî÷êè ðîçì³òêè ã³ìíàñòè÷íîãî çàëó, ïåðåñóâàííÿ ó÷í³â äî 
òî÷îê, êóò³â çàëó. Ïåðåøèêóâàííÿ óñòóïàìè íà ðàõóíîê. Çàãàëüíî-
ï³äãîòîâ÷³  âïðàâè á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Ð³çíîâèäè ïåðåñóâàííÿ. 
Ñòðèáêè ç³ ñêàêàëêîþ. Àêðîáàòèêà. Ð³âíîâàãà. Òàíöþâàëüí³ âïðàâè. 
Ã³ìíàñòè÷í³ åñòàôåòè.

22-23. Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. ×àñòèíè ³ òî÷êè  ðîçì³òêè ã³ìíàñòè÷íîãî 
çàëó, ïåðåñóâàííÿ óñòóïàìè íà ðàõóíîê. Êîìïëåêñ êîðèãóâàëüíèõ 
âïðàâ äëÿ  ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿   ïîñòàâè (¹ 1). Ð³çíîâèäè ïåðå-
ñóâàííÿ. Ñòðèáêè: ç óïîðó ïðèñ³âøè, âèñòðèáóâàííÿ âãîðó. Àêðîáàòè-
êà: «ì³ñò» ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è, ñò³éêà íà ãîëîâ³ òà ðóêàõ. Ëàç³ííÿ ïî 
ïîõèë³é ëàâ³. Âèñè òà óïîðè: âèñ íà ç³ãíóòèõ ðóêàõ.

24.  Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Ïåðåøèêóâàííÿ óñòóïàìè íà ðàõóíîê. Êîìï-
ëåêñ çàãàëüíîï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³. Ð³çíîâèäè ïåðå-
ñóâàííÿ. Ñòðèáêè: ñòðèáîê áîêîì ç ïîâîðîòîì íà 90° ÷åðåç ã³ìíàñòè÷-
íîãî êîíÿ. Ð³âíîâàãà: õîäüáà âèïàäàìè, ïîâîðîòè íà 90°, 180° ç ð³çíèìè 
ïîëîæåííÿìè ðóê. Âèñè òà óïîðè: âèñ íà ç³ãíóòèõ ðóêàõ ï³ä êóòîì 90°.

25-26. Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Ïåðåøèêóâàííÿ óñòóïàìè íà ðàõóíîê. Êîìï-
ëåêñ âïðàâ íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³. Ð³çíîâèäè ïåðåñóâàííÿ. Ñòðèáêè: 
âèêîíàííÿ ñòðèáê³â áîêîì ç ïîâîðîòîì íà 90° ÷åðåç ã³ìíàñòè÷íîãî 
êîíÿ ç äâîõ, òðüîõ êðîê³â ðîçá³ãó. Àêðîáàòèêà: ñò³éêà íà ãîëîâ³ òà 
ðóêàõ. Ëàç³ííÿ ³ ïåðåë³çàííÿ: ëàç³ííÿ ïî êàíàòó ñïîñîáîì ó òðè ïðè-
éîìè. Òàíöþâàëüí³ âïðàâè.

27. Ðîçâèòîê ê³ñòêîâî-ì’ÿçîâî¿ òà äèõàëüíî¿ ñèñòåì çàñîáàìè ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè. Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè. Ïåðåøèêóâàííÿ ç êîëîíè ïî îä-
íîìó â êîëîíó ïî äâîº äðîáëåííÿì-çâåäåííÿì ³ çâîðîòíå ïåðåøè-
êóâàííÿ ðîçâåäåííÿì  ³ çëèòòÿì. Êîìïëåêñ êîðèãóâàëüíèõ âïðàâ 
äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè (¹2). Ð³çíîâèäè ïåðåñóâàííÿ. 
Àêðîáàòèêà. Ð³âíîâàãà: êîìá³íàö³ÿ íà êîëîä³. Âèñè òà óïîðè: âèñ 
ç³ãíóâøèñü, âèñ ïðîãíóâøèñü, âèñ ç³ãíóâøè íîãè, âèñ ï³ä êóòîì. 
Ã³ìíàñòè÷í³ åñòàôåòè.
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Дата ____________
Клас ____________
___________________
Додатковий
матеріал до уроку

ÓÐÎÊ 50
Òåìà. Îðãàí³çîâóþ÷³ òà çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. Ñò³éêè ç ëèæàìè òà íà ëè-

æàõ, òðèìàííÿ ëèæíèõ ïàëèöü. Ïåðåñóâàííÿ îäíî÷àñíèì áåçêðîêîâèì 
õîäîì, êîâçíèì êðîêîì, ñòóïàþ÷èì êðîêîì, ïîçì³ííèì äâîêðîêîâèì 
õîäîì. Ïîâîðîò íàâêîëî ï’ÿòîê ³ íîñê³â. Ãàëüìóâàííÿ «ïëóãîì» òà «íà-
ï³âïëóãîì».

Çàâäàííÿ.
 1. Çàêð³ïèòè âì³ííÿ ñòîÿòè íà ëèæàõ òà ç ëèæàìè, òðèìàòè ëèæí³ ïàëèö³, 

ïîâåðòàòèñÿ íàâêîëî ï’ÿòîê ³ íîñê³â ëèæ.
 2. Óäîñêîíàëþâàòè òåõí³êó ïåðåñóâàííÿ íà ëèæàõ îäíî÷àñíèì áåçêðîêî-

âèì õîäîì, êîâçíèì êðîêîì, ñòóïàþ÷èì êðîêîì, ïîçì³ííèì äâîêðîêîâèì 
õîäîì; òåõí³êó ãàëüìóâàííÿ «ïëóãîì» òà «íàï³âïëóãîì».

 3. Ðîçâèâàòè ñïðèòí³ñòü, ñèëó, âèòðèâàë³ñòü.
 4. Ñïðèÿòè çàãàðòîâóâàííþ ó÷í³â.
Ì³ñöå ïðîâåäåííÿ: øê³ëüíèé ñòàä³îí (ïàðê).
²íâåíòàð: ëèæ³.

×àñòèíà 
óðîêó

Çì³ñò óðîêó
Ä

îç
óâ

àí
íÿ

Îðãàí³çàö³éíî-ìåòîäè÷í³ 
âêàç³âêè

Ï³äãîòîâ÷à 
÷àñòèíà 
(10 õâ)

1. Øèêóâàííÿ, ðàïîðò, 
ïðèâ³òàííÿ.
Ïîâ³äîìëåííÿ çàâäàíü óðîêó.

2. Îðãàí³çîâóþ÷³ òà 
çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. 
(Äèâ. óðîê 49.)

1 õâ

9 õâ

Ïåðåâ³ðèòè ñòàí 
ñïîðòèâíîãî îäÿãó ³ 
âçóòòÿ.

Ôðîíòàëüíèé ìåòîä 
îðãàí³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³. 
Âèïðàâëÿòè ïîìèëêè, 
çàáåçïå÷óâàòè áåçïåêó 
ó÷í³â.

Îñíîâíà 
÷àñòèíà 
(27 õâ)

1. Òåõí³÷íà ï³äãîòîâêà:
— ïåðåñóâàííÿ îäíî÷àñíèì 
áåçêðîêîâèì õîäîì;
— ïåðåñóâàííÿ êîâçíèì êðîêîì, 
ñòóïàþ÷èì êðîêîì;
— ïåðåñóâàííÿ ïîçì³ííèì 
äâîêðîêîâèì õîäîì;
— ãàëüìóâàííÿ «ïëóãîì» òà 
«íàï³âïëóãîì».
2. Õîäüáà íà ëèæàõ ïî âåëèêîìó 
êîëó «ëàíöþæêîì».
3. Ãðà «Øâèäêèé ëèæíèê».
Êëàñ ä³ëèòüñÿ íà äâ³ ãðóïè ïî 
3-4 ÷îëîâ³êè.  Êîæíà ãðóïà ïî 
ñèãíàëó ñòàðòóº, íàìàãàþ÷èñü 
ÿê ìîæíà øâèäøå ïîäîëàòè 
äèñòàíö³þ (30-35 ì). Ïî äâà  
ëèæíèêè ç êîæíî¿ ãðóïè (ùî 
çàéíÿëè 1 ³ 2 ì³ñöÿ) âèõîäÿòü 
íà íàñòóïíèé çàá³ã. Ò³, ùî 
ïðîãðàëè, çìàãàþòüñÿ ì³æ ñîáîþ. 
Ïåðåìîæö³ çàá³ã³â çìàãàþòüñÿ â 
ï³âô³íàëàõ ³ ô³íàëàõ. Ïåðåìîæåöü 
ô³íàëó ñòàº íàéøâèäøèì 
ëèæíèêîì ãðóïè.

4 õâ

4 õâ

4 õâ

4 õâ

5 õâ

6 õâ

Ôðîíòàëüíî-ïîòîêîâèé 
ìåòîä îðãàí³çàö³¿ 
ä³ÿëüíîñò³. Âèïðàâëÿòè 
ïîìèëêè çàóâàæåííÿì, 
âêàç³âêîþ.
Ñòåæèòè çà ³íòåðâàëîì.

²ãðîâèé ìåòîä îðãàí³çàö³¿ 
ä³ÿëüíîñò³. Îãîëîñèòè 
ïåðåìîæö³â.
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Ï³äñóìêîâà 
÷àñòèíà 
(3 õâ)

1. Çí³ìàííÿ ëèæ, ÷èùåííÿ â³ä 
ñí³ãó.
2. Øèêóâàííÿ ç ëèæàìè â ðóêàõ.
3. Ï³äâåäåííÿ ï³äñóìê³â óðîêó.

1 õâ
1 õâ

1 õâ Îö³íþâàííÿ.
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Çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè

²íòåðâàë

Êàíàò
Êëàñ, ñò³é!

Êîëîíà

Êðîêîì ðóø!
Êóòè ³ òî÷êè çàëó

Ëàç³ííÿ
Íà ì³ñö³ — êðîêîì ðóø!

Íàïðà-âî! (Íàë³-âî!)
Îðãàí³çîâóþ÷³ âïðàâè

Îñíîâíà ñò³éêà (î. ñ.)

Ïåðåêàòè â ãðóïóâàíí³
Ïåðåêèä

Ïåðåë³çàííÿ
Ïåðåøèêóâàííÿ

Ïîëîæåííÿ «ì³ñò»

Ïîëîæåííÿ «øïàãàò»

Ðàïîðò ÷åðãîâîãî

Ð³âíîâàãà
Ð³âíÿéñü!

Ð³äøå êðîê!

Ðîç³éäèñü!
Ðîçìèêàííÿ ³ çìèêàííÿ

Ñïîðòèâíà ã³ìíàñòèêà

Ñò³éêà íà ëîïàòêàõ (áåð³çêà)

Ñòðèáêè

Ñòð³é
Ñòðóíêî!

Òàíöþâàëüí³ âïðàâè
Òóðí³ê (ïåðåêëàäèíà)

Óïîð

Õîäüáà (ð³çíîâèäè õîäüáè)

Õóäîæíÿ ã³ìíàñòèêà

×àñò³øå êðîê!
Øåðåíãà

Øèêóâàííÿ

Âïðàâè, ÿê³ âèêîíóþòü äëÿ çàãàëüíîãî ðîçâèòêó îðãàí³çìó.

Â³äñòàíü ì³æ ó÷íÿìè â øåðåíç³ (çâè÷íà — íà øèðèíó äîëîí³).

Ïðèëàä äëÿ ëàç³ííÿ ³ ïåðåòÿãóâàííÿ.
Êîìàíäà, çà ÿêîþ çóïèíÿºòüñÿ êëàñ ÷è  ãðóïà ó÷í³â. Êîìàíäó «Ñò³é!» 
ïîäàþòü ï³ä ë³âó íîãó, ï³ñëÿ ÷îãî ðîáèòüñÿ êðîê ïðàâîþ ³ ïðèñòàâëÿºòüñÿ 
ë³âà íîãà.
Ñòð³é, â ÿêîìó ó÷í³ ðîçì³ùåí³ îäèí çà îäíèì íà îäí³é ë³í³¿.

Êîìàíäà, çà ÿêîþ ðîçïî÷èíàºòüñÿ ðóõ ç ë³âî¿ íîãè.
Îð³ºíòèðè, çà ÿêèìè âèçíà÷àþòü ì³ñöå ïåðåáóâàííÿ â çàë³.

Ñïîñ³á ïåðåñóâàííÿ çà äîïîìîãîþ ðóê ³ í³ã.
Êîìàíäà äëÿ âèêîíàííÿ õîäüáè íà ì³ñö³. Ðóõ ïî÷èíàºòüñÿ ç ë³âî¿ íîãè.

Êîìàíäà äëÿ ïîâîðîòó íà 90° ó âêàçàíèé á³ê.
Âïðàâè, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü äëÿ îðãàí³çàö³¿ êëàñó (ó÷í³â).

Ïîëîæåííÿ, êîëè ó÷åíü ñòî¿òü ó ñò³éö³: ï’ÿòêè ðàçîì, íîñêè ðîçâåäåí³ íà 
øèðèíó ñòîïè, ðóêè âçäîâæ òóëóáà, êèñò³ ç³ãíóò³ â íàï³âêóëàê, ãîëîâà 
ïðèï³äíÿòà.
Ðóêè âïåðåä ³ íàçàä íà ñïèí³ â ãðóïóâàíí³.
Îáåðòàëüíèé ðóõ ò³ëà âïåðåä ÷è íàçàä ç ïîñë³äîâíèì òîðêàííÿì îïîðè òà 
ïåðåâåðòàííÿì ÷åðåç ãîëîâó.
Ïîäîëàííÿ ïåðåøêîäè.
Ä³¿, ñïðÿìîâàí³ íà çì³íó ñòðîþ. Íàïðèêëàä: ïåðåøè êóâàííÿ ç îäí³º¿ øåðåíãè â 
äâ³.
Ìàêñèìàëüíî ïðîãíóòå íàçàä ïîëîæåííÿ ç îïîðîþ ðóêàìè.

Ñ³ä ç ìàêñèìàëüíî ðîçâåäåíèìè â ñòîðîíè íîãàìè. Ðîçð³çíÿþòü ïîïåðå÷íèé 
³ ïîçäîâæí³é øïàãàòè.
Ä³¿ ÷åðãîâîãî ç ìåòîþ ³íôîðìóâàííÿ â÷èòåëÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ïðî 
ãîòîâí³ñòü êëàñó äî óðîêó.
Ñò³éêå ïîëîæåííÿ íà îáìåæåí³é îïîð³.
Êîìàíäà, çà ÿêîþ âñ³ ó÷í³, êð³ì  íàïðàâëÿþ÷îãî, ïîâåðòàþòü ãîëîâó 
íàïðàâî.
Êîìàíäà, çà ÿêîþ ó÷í³ âèêîíóþòü êðîêè ïîâ³ëüí³øå, í³æ çâè÷àéíî.

Êîìàíäà, çà ÿêîþ ó÷í³ ðîçõîäÿòüñÿ ç³ ñòðîþ.
Ñòðîéîâ³ ïðèéîìè äëÿ çá³ëüøåííÿ ³ çìåíøåííÿ ³íòåðâàëó ÷è äèñòàíö³¿. 
Ìîæíà âèêîíóâàòè âë³âî, âïðàâî, â³ä ñåðåäèíè.

Âèä ñïîðòó, â ÿêîìó ô³çè÷í³ âïðàâè âèêîíóþòü íà ã³ìíàñòè÷íèõ ïðèëàäàõ.

Ñò³éêà ç îïîðîþ íà ëîïàòêè, ïîòèëèöþ, ë³êò³ ³ç ï³äòðèìêîþ ðóêàìè îá 
ïîïåðåê.
Ïåðåì³ùåííÿ ó÷íÿ âïåðåä ÷è âãîðó ç ôàçîþ ïîëüîòó. Ðîçð³çíÿþòü îïîðí³ é 
áåçîïîðí³ ñòðèáêè.
Ðîçì³ùåííÿ ó÷í³â äëÿ âèêîíàííÿ ñï³ëüíèõ ä³é.
Êîìàíäà, çà ÿêîþ ó÷åíü ïîâèíåí ïðèéíÿòè ñòðîéîâó ñò³éêó.

Âïðàâè ç åëåìåíòàìè ðèòì³÷íèõ ðóõ³â.
Ã³ìíàñòè÷íèé ïðèëàä, ïîïåðå÷èíà, íà ÿê³é âèêîíóþòü ï³äòÿãóâàííÿ, 
ïåðåâîðîòè, ìàõè.
Ïîëîæåííÿ, êîëè òî÷êè îïîðè çíàõîäÿòüñÿ íèæ÷å â³ä ïëå÷åé (óïîð ëåæà÷è, 
óïîð íà áðóñàõ, óïîð ïðèñ³âøè).

Çâè÷àéíå ïåðåì³ùåííÿ ó÷íÿ. Ìîæå áóòè ïîâ³ëüíîþ ³ øâèäêîþ.

Âèä ñïîðòó, äå âïðàâè âèêîíóþòü ï³ä ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä ³ ç ïðåäìåòàìè 
(ñòð³÷êà, ì’ÿ÷, áóëàâè).
Êîìàíäà, çà ÿêîþ ÷àñòîòà êðîê³â çðîñòàº âäâ³÷³.
Ðîçì³ùåííÿ ó÷í³â íà îäí³é ë³í³¿ îáëè÷÷ÿì â îäèí á³ê.

Ñòðîéîâèé ïðèéîì äëÿ îðãàí³çàö³¿ ó÷í³â.
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Øèêóéñü!

Øèðøå êðîê

Á³ã
Á³ã ïî äèñòàíö³¿
Á³ãîâà äîð³æêà

Êîðèäîð äëÿ ìåòàííÿ

Ìåòàííÿ

Ñòàðò
Ñòàðòîâèé ðîçá³ã
Ñòðèáêîâà ÿìà

Ñòðèáîê ó äîâæèíó
Ñòðèáîê ó âèñîòó
Ô³í³øóâàííÿ
«×îâíèêîâèé» á³ã

Êîìàíäà, çà ÿêîþ êîæåí ó÷åíü çàéìàº ñâîº ì³ñöå â ñòðîþ çà çðîñòîì.

Êîìàíäà, çà ÿêîþ  äîâæèíà êðîêó çá³ëüøóºòüñÿ âäâ³÷³.

Ëåãêà àòëåòèêà

Øâèäêå ïåðåì³ùåííÿ ó÷íÿ.
Ïåðåì³ùåííÿ ó÷í³â â³ä ñòàðòó äî ô³í³øó.
Ñïåö³àëüíèé êîðèäîð äëÿ á³ãó, â³ää³ëåíèé çë³âà ³ ñïðàâà ë³í³ÿìè.

Äâ³ óìîâí³ ë³í³¿, ÿê³ óòâîðþþòü ïëîùèíó çàâøèðøêè 10 ì, ó ÿêó ìåòàþòü.

Ñïîñ³á êèäàííÿ ïðåäìåò³â (ì’ÿ÷èê, ãðàíàòà, òîðáèíêà ç ï³ñêîì) ÿêîìîãà 
äàëüøå.
Ïî÷àòîê á³ãó (ðîçð³çíÿþòü âèñîêèé ³ íèçü  êèé ñòàðò).
Íàáèðàííÿ øâèäêîñò³ ï³ñëÿ ñòàðòó.
Ì³ñöå ïðèçåìëåííÿ ï³ñëÿ ñòðèáêà 
â äîâæèíó ÷è âèñîòó.
Ïåðåì³ùåííÿ ò³ëà â ïîâ³òð³ â äîâæèíó ÿêîìîãà äàë³.
Ïåðåì³ùåííÿ ò³ëà ó âèñîòó ÿêîìîãà âèùå.
Çàêëþ÷íå ïðèñêîðåííÿ â á³ãó.
Ïðîá³ãàííÿ áåç çóïèíêè äåê³ëüêîõ â³äð³çê³â ó ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ. 
Íàïðèêëàä, 4 õ 9 ì.

ÎÑÍÎÂÍ² ÅËÅÌÅÍÒÈ ÒÀ ÏÎÍßÒÒß ÑÏÎÐÒÈÂÍÈÕ ²ÃÎÐ

Àòàêà

Áàñêåòáîë

Âîëåéáîë

Âîðîòàð
Ãàíäáîë

Ãîðîäêè

Çàõèñíèê

Íàïàäàþ÷èé

Ñóääÿ
Òåí³ñ
Ôóòáîë

Õîêåé

Áàñåéí

Äîøêà äëÿ ïëàâàííÿ
Çàïëèâ
Ï³ðíàííÿ

Ä³¿ ãðàâö³â, ñïðÿìîâàí³ íà ïåðåãðàâàííÿ ñóïåðíèê³â ç ìåòîþ çàêèäàííÿ 
ì’ÿ÷à ó âîðîòà, êîøèê, ïåðåáèâàííÿ ÷åðåç ñ³òêó ÷è çàáèâàííÿ ó âîðîòà.
Ñïîðòèâíà ãðà, ìåòîþ ÿêî¿ º ïåðåãðàâàííÿ êîìàíäè ñóïåðíèêà çà ê³ëüê³ñòþ 
çàêèíóòèõ ó êîøèê ì’ÿ÷³â.
Ñïîðòèâíà ãðà, ó ÿê³é ì’ÿ÷ ïåðåáèâàþòü ÷åðåç ñ³òêó. Ïðîãðàº òà êîìàíäà, ó 
ÿêî¿  ì’ÿ÷ ÷àñò³øå ïàäàº íà ïëîùàäêó ÷è âèë³òàº çà ¿¿ ìåæ³.
Ñïîðòñìåí, ÿêèé çàõèùàº âîðîòà â³ä ïîïàäàííÿ â íüîãî ì’ÿ÷à.
Ñïîðòèâíà ãðà, â ÿê³é ì’ÿ÷ çàêèäàþòü ó âîðîòà ðóêîþ. Ïåðåìàãàº êîìàíäà, 
ÿêà çàêèíå á³ëüøå ì’ÿ÷³â ó âîðîòà ñóïåðíèêà.
Ñïîðòèâíà ãðà, â ÿê³é ç ïåâíî¿ â³äñòàí³ ïîòð³áíî ïîïàñòè ñïåö³àëüíîþ ïà-
ëèöåþ ó ô³ãóðêè.
Ñïîðòñìåí, ÿêèé ïðîòèä³º ³íøîìó ãðàâöåâ³ êîìàíäè, íå äàº çàáèòè (çàêè-
íóòè) ì’ÿ÷ ó âîðîòà (êîøèê) ÷è ÷åðåç ñ³òêó.

Ñïîðòñìåí, ÿêèé íàìàãàºòüñÿ çàêèíóòè ó êîøèê, âîðîòà ÷è çàáèòè ó âîðîòà 
ñóïåðíèêà.
Îñîáà, ÿêà êîíòðîëþº äîòðèìàííÿ ïðàâèë ï³ä ÷àñ ãðè.
Ñïîðòèâíà ãðà, â ÿê³é ãðàþòü ðàêåòêàìè.
Ñïîðòèâíà ãðà, ìåòà ÿêî¿ ïîëÿãàº â çàáèâàíí³ ì’ÿ÷³â ó âîðîòà ñóïåðíèêà. 
Ïåðåìàãàº êîìàíäà, ÿêà çàá’º á³ëüøå ãîë³â.
Ñïîðòèâíà ãðà íà ëüîäîâîìó ìàéäàí÷èêó ç êëþ÷êîþ ³ øàéáîþ. Ïåðåìàãàº 
êîìàíäà, ÿêà çàêèíå á³ëüøå øàéá ó âîðîòà ñóïåðíèêà.

Ïëàâàííÿ
Ñïåö³àëüíî îáëàäíàíå øòó÷íå ÷è ïðèðîäíå ì³ñöå äëÿ ïëàâàííÿ, çìàãàíü ç 
ïëàâàííÿ, ñòðèáê³â ó âîäó, ãðè ó âîäíå ïîëî.
Ïëàñòèíà ç ï³íîïëàñòó, çà ÿêó òðèìàþòüñÿ ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ ç ïëàâàííÿ.
×åðãà ñòàðòó àáî ãðóïà ïëàâö³â, ùî ñòàðòóþòü îäíî÷àñíî.
Çàíóðåííÿ ï³ä âîäó.
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