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1. 	 Фізична культура як сукупність різноманітних фізичних вправ, спрямо-
ваних на зміцнення здоров’я. Спортивний одяг і взуття. Правила рух-
ливих ігор та безпеки на уроках фізичної культури. Підготовчі вправи. 
Загальнорозвивальні вправи. Рухливі ігри.	

2. 	 «В одну шеренгу – ставай!». Підготовчі вправи. Шикування в шеренгу по 
одному за зростом. Вивчення команд «В одну шеренгу — ставай!», «Від-
ставити», «У коло — ставай!». Загальнорозвивальні вправи. Гра «Мишо-
ловка».		

3. 	 Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Групові перебіжки по 
майданчику. Рухливі ігри, забави.	

4–5.	 Підготовчі вправи. Розмикання приставними кроками у шерензі. Пово-
роти на місці «Праворуч»; «Ліворуч». Загальнорозвивальні вправи. Рухли-
ва гра «Горобчики-стрибунчики».	

6. 	 Підготовчі вправи. Біг у повільному темпі, чергуючи з ходьбою. Біг із ви-
соким підніманням стегна, із закиданням гомілок. Вправи на зниження 
навантаження. Загальнорозвивальні вправи. Рухливі ігри.	

7. 	 Підготовчі вправи. Ходьба на носках на п’ятах, із високим підніманням 
стегна, у напівприсяді.  Рівномірний біг у повільному темпі. Загально- 
розвивальні вправи. Рухливі ігри, забави.

8–9.	 Організовуючі вправи, вивчені на попередніх уроках. Рівномірний біг у 
повільному темпі (2-3 хв). Ходьба на носках, з високим підніманням стег-
на, напівприсівши, присівши, на внутрішніх і зовнішніх частинах ступні, 
з різним положенням рук. Комплекс імітаційних вправ. Рухливі ігри, за-
бави.	

10–11.	 Підготовчі вправи. Стійки: основна стійка, стійка ноги нарізно, широка 
стійка. Ходьба «змійкою». Біг із різних вихідних положень. Загальнороз-
вивальні вправи імітаційного характеру. Рухливі ігри, забави.	

12–13.	 Підготовчі вправи. Різновиди ходьби. Біг у повільному темпі до 3 хв. 
«Човниковий біг» 4х9 м. Комплекс вправ ранкової гімнастики. Вправи 
для формування правильної постави. Гра «Вудочка».	

14–15.	 Підготовчі вправи. Повороти на місці. Різновиди ходьби. Біг у повільно-
му темпі. Біг 30 м. Комплекс вправ ранкової гімнастики.  Рухлива гра «До 
своїх прапорців».	

16.	 Повільний біг. Ходьба з переступанням через перешкоди. Біг з високим 
підніманням стегна, з винесенням прямих ніг уперед, на носках. Комп-
лекс вправ ранкової гімнастики. Естафета з м’ячами.	

17. 	 Підготовчі вправи. Чергування ходьби та бігу. Вправи для формування 
правильної постави. Біг 30 м. Естафети. 	

18–19.	 Підготовчі вправи. Різновиди ходьби. Змішане пересування (стрибки) на 
довгі дистанції. Виконання вправ ранкової гімнастики. Рухливі ігри, за-
бави.	

20–21. 	 Життєво важливі способи пересування людини. Підготовчі вправи. 
Комплекс вправ ранкової гімнастики. Стрибок у довжину з місця. Рухли-
ві ігри.	

22–23. 	 Підготовчі вправи. Загально розвивальні вправи зі скакалками. «Човни-
ковий біг» 4х9 м. Стрибки з поворотами. Стрибки через скакалку. Гра 
«Птахи».	

24. 	О собиста гігієна. Підготовчі вправи. Комплекс загальнорозвивальних 
вправ зі скакалками. Стрибки із просуванням уперед, назад. Стрибки по-
одинці зі скакалкою. Підтягування у висі та у висі лежачи. Рухливі ігри.

25–26.	 Правила безпеки під час занять з м’ячем.  Підготовчі вправи. Розмикан-
ня і змикання приставними кроками в колоні. Комплекс вправ ранкової 
гімнастики з м’ячами, стрибки зі скакалкою. Вправи з великим м’ячем: 
тримання м’яча, підкидання м’яча і ловіння його після відбивання (від-
скоку) від  підлоги. Гра «Невід».	
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27–28. 	 Підготовчі вправи. Різновиди ходьби. Загальнорозвивальні вправи без 
предметів. Стрибки  із просуванням вперед, назад.  Стрибки поодинці 
через довгу скакалку, що обертається, вперед–назад. Рухлива гра «Подо-
ляночка».	

29–30. 	 Режим дня. Підготовчі вправи. Повороти на місці «Кругом» (стрибком). 
Повільний біг (до 500 м). Вправи для формування правильної постави. 
Удари внутрішньою стороною ступні по нерухомому м’ячу. Рухливі ігри.

31–32. 	 Підготовчі вправи. Біг у повільному темпі (до 5 хв). Ходьба, бігові та 
стрибкові вправи. Стрибки у присіді правим та лівим боком. Удари вну-
трішнього стороною ступні по нерухомому м’ячу.  Зупинка м’яча, що 
котиться, підошвою. Рухливі ігри з м’ячем.	

33–34.	 Підготовчі вправи. Чергування ходьби та бігу. Пересування із зміною на-
прямку руху. Удари внутрішньою  стороною ступні по нерухомому м’ячу. 
Зупинка м’яча, що котиться, підошвою. Естафети з м’ячем.	

35–36.	 Загальні відомості про гімнастику. Одяг та взуття для занять гімнастикою. 
Правила безпеки під час занять гімнастикою. Комплекс вправ ранкової 
гімнастики з предметами. Підготовчі вправи. Вправи на рівновагу. Рухли-
ва гра «Лисиця і курчата».	

37–38. 	 Підготовчі вправи. Розмикання приставними кроками. Комплекс вправ 
ранкової гімнастики з предметами. Вправи на рівновагу. Вправи для роз-
витку гнучкості. Лазіння по горизонтальній та похилій гімнастичній лаві 
в упорі стоячи на колінах. Гра «Швидко по місцях».	

39–40.	 Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Лазіння по гімнастичній 
стінці в різних напрямках. Лазіння по горизонтальній та похилій (200) 
гімнастичній лаві. Вправи на положення тіла у просторі. Підтягування. 
Рухливі ігри.	

41–42. 	 Підготовчі вправи. Шикування в колону по одному, в шеренгу. Загально-
розвивальні вправи в русі, стрибки у глибину. Вправи на рівновагу. Під-
тягування. Рухлива гра «Стрибки по купинах».	

43–44. 	 Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи в русі. Біг у повільному 
темпі до 3 хв. Стрибки у глибину з висоти. К. т.: стрибок у висоту. Вправи 
на розвиток гнучкості. Гра «Ворона».	

45–46. 	 Підготовчі вправи. Комплекс загальнорозвивальних вправ. Акробатика: 
групування сидячи, лежачи, перекати у групуванні. Перелізання через пе-
решкоду висотою до 80 см.  Вправи для розвитку сили рук. Рухливі ігри.

47. 	 Підготовчі вправи. Різновиди ходьби, стрибків. Загальнорозвивальні 
вправи. Човниковий біг 4х9 м. Акробатика: групування, перекати. Під-
лізання під перешкодою. Гра «Сірий вовк».	

48. 	 Підсумковий урок за І семестр. Бесіда «Виконання комплексу загально-
розвивальних вправ вдома».	

ІІ семестр

49–50. 	 Підготовчі вправи. Вправи для профілактики плоскостопості. Вправи з 
малим м’ячем: тримання малого м’яча, підкидання правою і лівою рукою, 
ловіння після відскоку від стіни, підлоги.	

51–52. 	 Підготовчі вправи. Біг у середньому темпі зі зміною напрямку. Загально-
розвивальні вправи. Метання малого м’яча правою і лівою рукою із-за 
голови, стоячи на місці. Естафети, ігри.	

53. 	 Постава як основа здоров’я. Підготовчі вправи. Комплекс вправ ранкової 
гімнастики. Вправи для розвитку швидкості метання м’яча у вертикальну 
ціль з відстані 8-10 м. Естафета з обручами.	

54-55. 	 Підготовчі вправи. Комплекс вправ ранкової гімнастики з предметами. 
Рівновага: ходьба по гімнастичній лаві з високим підніманням колін, зі-
скок вигнувшись, ходьба з переступанням через предмет. Рухливі ігри.

56–57. 	 Бесіда «Відомі українські гімнасти». Підготовчі вправи. Комплекс вправ 
ранкової гімнастики з предметами. Вправи з подолання власної ваги на 
похилій площині. Вистрибування вгору з присіду. Танцювальні кроки: 
приставний крок. Гра «Голуб».	
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Дата ____________
Клас ____________
___________________
Додатковий
матеріал до уроку

УРОКИ 56–57

Тема. Бесіда «Відомі українські гімнасти». Підготовчі вправи. Комплекс вправ 
ранкової гімнастики з предметами. Вправи з подолання власної ваги на 
похилій площині. Вистрибування вгору з присіду. Танцювальні кроки: 
приставний крок. Гра «Голуб».

Завдання.
	 1. Ознайомити учнів з відомими українськими гімнастами, розучити гру 

«Голуб».
	 2. Вчити виконувати танцювальні кроки: приставний крок убік, вперед, 

назад.
	 3. Повторити різновиди ходьби, комплекс вправ ранкової зарядки з гім-

настичними палицями.
	 4. Розвивати силу, спритність, кмітливість.
	 5. Сприяти вихованню свідомого ставлення до занять фізичною культу-

рою та почуття колективізму.
Місце проведення: спортивний зал.
Інвентар: гімнастична лава, свисток, гімнастичні палиці.

Частина 
уроку

Зміст уроку Дозу-
вання

Організаційно-
методичні вказівки

Підготовча 
частина 
(12 хв)

1. Шикування, привітання, 
повідомлення завдань уроку.

Перевірка частоти серцевих 
скорочень (чсс).

2. Бесіда «Відомі українські 
гімнасти».

3. Підготовчі вправи:
— виконання команд «Кроком 
руш!», «Клас, стій!», «В одну 
шеренгу — ставай!»

4. Ходьба та її різновиди.

5. Комплекс вправ ранкової 
зарядки з гімнастичними 
палицями (див. уроки 35-36).

1 хв

чсс 10 с

3 хв

1 хв

1 хв

6 хв

Перевірити стан 
спортивного одягу  

і взуття.
Сидячи на лаві.

Отримати зворотну 
інформацію.

Звернути увагу на 
поставу, чіткість 
виконання рухів.

Стежити за 
інтервалом і 

напрямком руху.
Стежити за 

правильністю 
виконання вправ, 

виправляти помилки.
Основна 
частина
(18 хв)

1. Вправи для розвитку сили:
— вправи з подолання власної 
ваги на похилій площині;
— вистрибування вгору із 
присіду.
2. Танцювальні кроки:
— приставний крок убік, вперед, 
назад.
3. Рухливі ігри.
Гра «Голуб».
Учасники гри стають у коло, 
один «голуб» — посередині. 
Всі діти ідуть в один бік, 
а «голуб» — у протилежний. 
Гравці співають, а «голуб» 
імітує слова пісеньки:

Летів голуб попід хмари, 
шукаючи собі пари.

6 хв

5 хв

4 хв

Фронтально-
потоковий метод 

організації діяльності.

Пояснити, показати.

Пісеньку вивчити 
заздалегідь. Кількість 

гравців має бути 
парною.



76

Ой голубе, голубоньку, 
візьми собі ластівоньку.
Ти, голубе, чого тужиш? 
Вибирай сам, кого любиш.
Ой голубе, голубоньку, 
візьми собі ластівоньку.
Летів голуб по вулиці, 
збирав в дзьоб пшениці.
Що назбирав у дзьобик — своє, 
а ми собі обидва є.

З цими словами всі стають по 
двоє, «голуб» також намагається 
знайти собі пару. Той, хто 
залишився без пари, стає 
«голубом», і гра продовжується.
Гра «Лисиця і курчата» 
(див. уроки 35-36).

4 хв

Підсумкова 
частина
(4 хв)

1. Шикування в коло.

2. Вправи на відновлення 
дихання.
Перевірка чсс.
3. Підведення підсумків уроку. 
Організований перехід до класу.

1 хв

1 хв

чсс 10 с
2 хв

Сидячи на килимі.
Відзначити кращих.

ДОДАТКОВИЙ МАТЕРІАЛ ДО УРОКУ

Матеріал для бесіди
Гімнастичні вправи розвивають у дітей силу, спритність, поліпшують 

координацію рухів, зміцнюють усі м’язи тіла.
Відомі українські гімнасти:
Поліна Астахова — неодноразова чемпіонка світу, володарка 10 олімпійських 

медалей. Заслужений майстер спорту.
Лілія Подкопаєва — дворазова чемпіонка XXVI олімпійських ігор (Атланта, 

1996 р.), заслужений майстер спорту зі спортивної гімнастики.
Катерина Серебрянська — чемпіонка XXVI олімпійських ігор (Атланта, 

1996 р.), заслужений майстер спорту з художньої гімнастики.

Гра «Голуб» (інший варіант)
Один із гравців стає «шулікою», другий — «хазяїном», третій — «вороною», 

решта — «голубами».
«Шуліка» і «ворона» відходять убік. «Голуби» роблять «гнізда» і сідають  

у них. «Хазяїн» кидає в голубів палицею, кричить «Киш!», і вони «розлітаються». 
Потім «голуби» сідають трохи далі і «клюють». У цей час несподівано вилітає 
«шуліка», хапає когось із «голубів». Потім прилітає «ворона» з криком «Карр!» 
«Шуліка» женеться за нею, а «голуб» відлітає. Кого «шуліка» упіймає, той стає 
«шулікою».
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Додаток 8
ЗАГАДКИ НА СПОРТИВНУ ТЕМАТИКУ ДЛЯ ДІТЕЙ  

МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ

	 Гру цю люблять всі на світі: і дорослі, й малі діти.
    М’яч, удар і крики «Гол!» — пречудова гра ... (футбол).

	Я к же зветься цей танок — на льоду і в ковзанах? (Фігурне катання)

	 Рукавиці одягай і суперника вдаряй. (Бокс)

	К оли шайба й ключка є, хлопці грають у ... (хокей).

 Б’ють мене старі й малі
   і в повітрі, й на землі.
   Та від цього не вмираю,
   тільки весело стрибаю. (М’яч)

 Хоч буваю часто битий,
   але зовсім не сердитий.
   Я стрибаю, веселюся.
   Чи вгадаєш, як я звуся? (М’яч)
 Дерев’яні дві дощечки
   мчать мене униз навскачки.
   А коли я спотикаюсь,
   за дві палиці тримаюсь. (Лижі)

 Що за коник є у мене:
   металевий і зелений,
   є сідельце в нього й віжки,
   і колеса, а не ніжки. (Велосипед)

	Ч орна мишка через лід бігла, залишивши слід. (Шайба)

	 Щоб силу мати, треба мене піднімати. (Штанга)

	 Ми бігаємо, стрибаємо, поки його не чуємо.
	А  як звук його лунає, то ніхто вже не втікає. (Свисток)

	 Хто в руки мене візьме, той одразу через мене стрибати почне. 					  
						      (Скакалка)

	 Шпагу ти мерщій бери й на суперника іди. (Фехтування)

	Я  на ній стрибаю, організм звеселяю. (Скакалка)

 Б’ють — не плаче, вгору скаче,
   і ніхто йому, одначе,
   не сказав хоч раз «Пробач!»,
   бо на те і є він ... (м’яч).

	 Дві дощечки, дві сестри несуть мене з гори. (Лижі)

	Я  стою на ходу, а спинюся — упаду. (Велосипед)

	 Ходять тільки по льоду.
    По стежині, по дорозі бігти я у них не в змозі.
    По снігу не йдуть, як слід, до вподоби тільки лід. (Ковзани)
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	В  руки ключку ти бери і мене наздожени. (Шайба)
	 Дерев’яна гора, що не крок, то діра. (Драбина, гімнастична стінка)

	 Хоч колесо, а ніхто ним не їде. (Обруч)

	 Невеликий черв’ячок завис на гачок, або ж ліана в спортзалі. (Канат)

 Поруч бігти вони раді.
   Ти ж тримайся і не падай.
   Гострі і швидкі вони,
   а зовуть їх ... (ковзани).

 В зимовий студений час
   люблять всі малята нас.
   З гірки ми рушаєм в путь,
   а на гірку нас везуть. (Санчата)

 Взимку весело погратись,
   з гірки швидко вниз спускатись. 
   Дуже люблять всі малята 
   покататись на ... (санчатах).

 Присід, голову згинай,
   через спину перевертайсь. (Перекид)
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