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ОрієнтОВний кАленДАрний плАн

№   
з/п Тема уроку № стор. Дата

1.

Фізичні вправи та їх вплив на фізичний розвиток (формування пра-
вильної постави) школяра. Правила техніки безпеки на уроці. Підготовчі 
вправи. Ходьба колоною по одному у чергуванні з бігом. Загальнороз-
вивальні вправи в русі. Біг 20-30 м з високого старту. Рухлива гра «Два 
мало — третій зайвий».

9

2-3

Перешикування з колони по одному в колону по два. Ходьба «проти-
ходом», «змійкою». Загальнорозвивальні вправи. Стрибки на місці: на 
одній нозі, на обох ногах із м’яким приземленням. Біг наввипередки 
25-30 м. Рухлива гра «Стрибки по купинах». естафета.

11

4.

Правила рухливих ігор та безпеки на уроках фізичної культури й під 
час самостійних занять фізичними вправами. Підготовчі вправи: поворот 
«кругом!» за розподілом. Перешикування з колони по одному в колону 
по два і навпаки за розподілом. Ходьба із зупинкою за сигналом. Біг  
30 м із високого старту. Рухливі ігри.

13

5-6
Підготовчі вправи. Біг зі зміною напрямку руху. Ходьба із вантажем 

на голові. комплекс вправ ранкової гімнастики з предметами. Бігові та 
стрибкові вправи. Стрибки у довжину з місця. Рухливі ігри.

17

7.

Підготовчі вправи. Біг у повільному темпі до 500 м. Ходьба з уповіль-
ненням і прискоренням, ритмічна ходьба (під рахунок учителя). комп-
лекс вправ ранкової гімнастики з предметами. естафети з елементами 
«човникового» бігу.

19

8.

Загартування як засіб зміцнення здоров’я. Підготовчі вправи. Пере-
шикування з однієї шеренги у дві і навпаки. Біг у повільному темпі. 
Різновиди ходьби. комплекс вправ ранкової гімнастики з предметами. 
«човниковий» біг 4 х 9 м. Гра на увагу «Земля, вода, повітря».

21

9-10.
Підготовчі вправи. Біг до 500 м. Біг 30 м із високого старту. комплекс 

вправ ранкової гімнастики з великим м’ячем. Бігові та стрибкові вправи. 
Зупинка м’яча, що котиться. ігри з м’ячем.

23

11.

Підготовчі вправи. Різновиди ходьби. комплекс вправ ранкової гім-
настики з м’ячами. Біг на дистанцію до 500 м малої інтенсивності (ви-
значення резервних можливостей) удари внутрішньою стороною ступні 
по м’ячу, що котиться. естафета.

27

12-13

Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики зі скакалкою. 
Стрибки зі скакалкою на двох ногах. Стрибок у довжину з місця (визна-
чення резервних можливостей). вправи для м’язів стопи. Зупинки м’яча, 
що котиться. Удари по м’ячу, що котиться. Футбольні естафети, ігри.

29

14
Підготовчі вправи. Ходьба з утриманням правильної постави. комп-

лекс вправ ранкової гімнастики з м’ячами. визначення резервних мож-
ливостей учнів: гнучість. ведення м’яча. Навчальна гра у футбол.

33

15

основні фізичні якості: сила, швидкість, витривалість, гнучкість. Під-
готовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Підтягування у висі та у 
висі лежачи. (визначення резервних можливостей учнів: сила). вправи 
для м’язів стопи. Рухливі ігри.

35

16-17
Підготовчі вправи. Різновиди ходьби. Біг спиною вперед; із зупинками 

стрибком та у кроці. комплекс вправ ранкової гімнастики з м’ячами. Стриб-
ки на скакалці. Удари по м’ячу після зупинки та ведення м’яча. ігри.

37

18-19

Підготовчі вправи. Біг у повільному темпі 400-500 м. Різновиди ходьби. 
вправи для м’язів стопи, координації рухів. виконання передач у ноги 
партнеру. комплекс вправ ранкової гімнастики (з м’ячами). естафети, 
ігри. 

39



20-21

Підготовчі вправи. комплекс загальнорозвивальних вправ для фор-
мування правильної постави. Ходьба по підвищеній опорі приставними 
кроками. Біг: пересування приставними кроками. кидки м’яча знизу. 
Рухлива гра «квач».

43

22-23

Підготовчі вправи: перешикування із колони по одному в колону по 
три (чотири). Біг у чергуванні з ходьбою до 1000 м. комплекс вправ для 
формування правильної постави № 2. Стрибки зі скакалкою. Зустрічна 
естафета. Навчальна гра у футбол.

45

24-25
Підготовчі вправи. комплекс вправ для формування правильної поста-

ви. виси. Ходьба по підвищеній опорі на носках. Стрибки зі скакалкою. 
Рухливі ігри «Подоляночка», «виставка картин».

49

26

Ранкова гігієнічна гімнастика, фізкультурні хвилинки та фізкультурні 
паузи,  їх значення. організуючі вправи. Загальнорозвивальні вправи 
в русі. Біг на 30 м з високого старту. вправи для розвитку гнучкості. 
Рухлива гра за вибором дітей.

51

27-28
Підготовчі вправи. Біг у повільному темпі до 400 м. Різновиди ходьби.  

вправи для формування правильної постави. Метання малого м’яча на 
дальність. Стрибки у довжину. Рухливі ігри.

55

29
Підготовчі вправи. Біг у повільному темпі до 400 м. комплекс загаль-

норозвивальних вправ на відчуття правильної постави. Метання малого 
м’яча у щит. Стрибки в глибину. «Зустрічна естафета».

57

30-31

Підготовчі вправи. Біг у повільному темпі до 500 м. Ходьба із зупин-
кою за синалом. комплекс загальнорозвивальних вправ на відчуття 
правильної постави. Метання малого м’яча у горизонтальну ціль. До-
лання смуги перешкод. Рухливі ігри.

59

32
Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи на відчуття правиль-

ної постави. Підтягування у висі, у висі лежачи. Метання малого м’яча. 
Рухливі ігри.

63

33-34
Підготовчі вправи. Різновиди бігу і ходьби. комлекс вправ ранкової 

гімнастики зі скакалками. Стрибки зі скакалкою. вправи на положення 
тіла у просторі: сіди, упори. естафети. ігри.

65

35

Попередження дитячого травматизму на уроках гімнастики. Підготовчі 
вправи. Перешикування з колони по одному в колону по три. комплекс 
вправ ранкової гімнастики. Упори лежачи на стегнах, на передпліччях. 
елементи акробатики. Рухливі ігри.

67

36-37

Загальні відомості про гімнастику. відомі українські гімнасти. Під-
готовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи: комплекс вправ ранкової 
гігієнічної гімнастики. Ходьба по підвищеній опорі. акробатика: пере-
кати в групуванні. Стрибки зі скакалкою. Рухливі ігри.

69

38-39
Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики зі скакалками. 

елементи акробатики: перекати у групуванні, перекид уперед. Стрибки 
зі скакалкою. виси. Гра «Гігантський крок».

73

40-41

Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики зі скакал-
ками. елементи акробатики: групування, перекати, перекиди. виси. 
Підтягування: у висі лежачи та у висі лежачи (дівчатка). Сіди під кутом, 
із нахилом уперед, на правому (лівому) стегні. Рухлива гра.

75

42-43

Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики з м’ячами. 
елементи акробатики: групування, перекати, перекиди, стійка на лопат-
ках, зігнувши ноги. Підтягування у висі. лазіння і підтягування лежачи. 
Рухливі ігри, естафети з м’ячами.

77

44-45
Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики з м’ячами. 

елементи акробатики: групування, перекиди, стійка на лопатках, з пря-
мими ногами. лазіння по похилій лаві. естафета з м’ячами.

79



46
Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики. елементи 

акробатики. лазіння по гімнастичній стінці вгору і вниз різноманітними 
способами. Стрибки: вистрибування з присіду. Рухливі гри.

81

47 Нестандартний урок «Другокласники грайливі — спритні, дужі і 
кмітливі».

83

48 підсумковий урок за I семестр. 
Урок рухливих ігор. (За вибором учителя).

87

II семестр

49-50

Загальне уявлення про баскетбол. Правила поведінки та безпеки на 
заняттях з баскетболу. комплекс вправ ранкової гімнастики з м’ячами. 
ловіння і передача м’яча з місця двома руками від грудей. ведення 
м’яча. естафети з м’ячами. Рухлива гра «вибий ведучого».

89

51-52
комплекс вправ ранкової гімнастики з м’ячами. ловіння і передача 

м’яча двома руками від грудей. ведення м’яча. Передача м’яча. Рухливі 
ігри «М’яч ведучому», «Провести м’яч по прямій».

91

53-54
Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики з прапорцями 

(№ 1). Ходьба приставними кроками по підвищеній опорі. вправи для 
профілактики плоскостопості. Стрибки у висоту. Рухливі ігри.

93

55-56
Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики з прапорцями 

(№ 2). вправи на рівновагу. Стрибки у висоту із прямого розбігу. Гра 
«естафетна паличка». вправи для м’язів живота.

97

57
Фізичні вправи — обов’язкова частина побуту стародавніх людей. 

Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики з прапорцями. 
Стрибки у висоту. вправи для розвитку гнучкості. Рухливі ігри.

99

58-59
Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи імітаційного характеру. 

Біг наввипередки 25-30 м. Стрибки. Підтягування у висі (хлопчики) та 
у висі лежачи (дівчатка). Рухливі ігри за вибором дітей.

101

60

оздоровчий вплив занять фізичними вправами взимку на організм 
школяра. Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики без 
предметів. Біг зі зміною напрямку руху. Ходьба з утриманням правильної 
постави. вправи на відчуття правильної постави. Рухливі ігри.

103

61-62

Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики без пред-
метів. Танцювальні вправи: позиції ніг. Рівновага: ходьба приставними 
кроками, опускання на колоді в упор присівши і вставання; поворот 
присівши, зіскок вигнувшись і фіксування основної гімнастичної стійки. 
Рухлива гра.

107

63-64
Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики. Танцюваль-

ні вправи: зміна позицій ніг за сигналом; поперемінний крок та крок 
«польки». Рівновага. Рухливі ігри.

109

65-66

Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики. Танцювальні 
кроки: з’єднання танцювальних кроків; танцювальна композиція на 32 
такти. елементи українського народного танцю. лазіння і перелізання 
по похилій лаві, встановленій під кутом 45° відносно гімнастичної стінки 
з упору присівши. Гра «лисиця і заєць».

111

67

Підготовчі вправи. Повільний біг. Ходьба з різним положенням рук. 
комплекс вправ ранкової гімнастики. лазіння і перелізання: підтягу-
вання на горизонтальній і похилій лавах, лежачи на животі. Танцю-
вальна композиція на 32 такти. Ритмічні завдання. Рухлива гра «Біг по 
коридору».

113

68-69

Підготовчі вправи. Біг у повільному темпі. Стрибки на місці з по-
воротами. комплекс вправ ранкової гімнастики. лазіння і перелізання: 
перелізання через перешкоду висотою до 100 см; лазіння по гімнастичній 
стінці вгору і вниз. естафети з елементами бігу.

115



70
Бесіда «Зимові види спорту». комплекс загальнорозвивальних вправ 

зі скакалкою. Стрибки зі скакалкою. Метання малого м’яча з-за голови 
на дальність. Рухлива гра «Потяг».

117

71-72

комплекс вправ ранкової гімнастики з великими м’ячами. Стрибки 
у довжину з місця. ловіння і передача м’яча з місця двома руками від 
грудей. ведення м’яча у кроці правою і лівою рукою. Рухлива гра «Про-
вести м’яч по прямій».

119

73
комплекс вправ ранкової гімнастики з великими м’ячами. Стрибки 

у висоту. вправи з малим м’ячем: метання малого м’яча у щит. Рухлива 
гра «Бігуни-стрибуни».

121

74-75

комплекс загальнорозвивальних вправ для формування правильної 
постави (№ 1). виси: вис стоячи на низькій перекладині; згинання та 
розгинання рук у висі стоячи; у висі лежачи. ловіння і передача м’яча  
з місця двома руками від грудей. Передача м’яча двома руками з ударом 
об підлогу. Гра «Гонка м’ячів».

123

76

Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики з гімнас-
тичною палицею. ловіння і передача м’яча двома руками від грудей з 
місця,  з кроком, зі зміною місць. ведення м’яча. виси. Рухлива гра 
«Захисник фортеці».

125

77

Повільний біг до 4 хв. Різновиди ходьби. комплекс вправ ранкової 
гімнастики з малими м’ячами. виси: підтягування у висі (хлопчики) 
та у висі лежачи (дівчатка). ловіння і передача м’яча двома руками від 
грудей з місця, передача м’яча двома руками з ударом об підлогу. ве-
дення м’яча. Гра «Передай сусідові».

127

78

Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики зі скакалками. 
Ходьба в колоні по одному з раніше вивченими танцювальними кроками. 
ловіння і передача м’яча двома руками від грудей з місця з кроком, зі 
зміною місць. ведення м’яча. Рухлива гра «У ведмедя в бору».

129

79

Підготовчі вправи. комплекс вправ ранкової гімнастики з предмета-
ми. Ходьба зі зміною напрямку руху. Повільний біг до 500 м. вправи 
на координацію, гнучкість, силу. Рухливі ігри «Біг з підлізанням», «Со-
вонька».

131

80

Бесіда: «Фізичні вправи — обов’язкова частина побуту стародавніх 
людей». Біг зі зміною напрямку і швидкості руху. Стрибкові вправи.  
ведення м’яча внутрішньою та зовнішньою частиною підйому. Зупинка 
м’яча підошвою. Рухливі ігри з елементами футболу.

133

81

Загальнорозвивальні вправи в русі. Біг у середньому темпі зі зміною 
напрямку спиною вперед. Стрибки у висоту: застрибування на підвищену 
опору поштовхом однією та двох ніг. ведення м’яча. «човниковий» біг 
4 х 9 м. Рухлива гра.

135

82-83

комплекс вправ ранкової гімнастики з предметами. Біг, що чергується 
з ходьбою до 1000 м. Удари внутрішньою стороною стопи по м’ячу, який 
котиться. Зупинка м’яча підошвою та внутрішньою стороною стопи. 
основні правила гри у футбол. Навчальна гра у футбол (3 х 3, 4 х 4).

137

84-85

чергування бігу у повільному темпі з ходьбою до 1000 м. імітація 
спортивної ходьби до 200 м з переходом у повільний біг (1-2 хв). комп-
лекс вправ ранкової гімнастики з предметами. вправи з великим м’ячем. 
Удари внутрішньою стороною стопи по нерухомому м’ячу і м’ячу, що 
котиться. Зупинка м’яча підошвою та внутрішньою стороною стопи. 
естафети з елементами «човникового» бігу.

139

86-87

Підготовчі вправи. Біг 30 м з високого старту. комплекс вправ ранко-
вої гімнастики. Стрибкові вправи. Удари внутрішньою стороною стопи 
по нерухомому м’ячу і м’ячу, що котиться. виконання ударів після 
зупинки та ведення м’яча. Навчальна гра у футбол.

141



88-89

Ходьба з чергуванням бігу до 1000 м. вправи для формування пра-
вильної постави. вправи на координацію, гнучкість, силу. Удари вну-
трішньою стороною стопи по м’ячу, що котиться від гравця і назустріч 
йому. Зупинки підошвою та внутрішньою стороною стопи м’яча, що 
котиться та опускається. Навчальна гра у футбол.

143

90
Бесіда «олімпійські ігри Стародавньої Греції». вправи для формування 

правильної постави. Бігові та стрибкові вправи. ведення м’яча внутріш-
ньою та зовнішньою частинами підйому. Навчальна гра у футбол.

145

91 Фізкультурне свято «Малі олімпійські ігри». 147

92
Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. вправи з великим 

м’ячем.  основні прийоми і правила гри воротаря. Навчальна гра  
у футбол.

149

93-94

комплекс вправ ранкової гімнастики. Біг у чергуванні з ходьбою до 
1000 м. вправи для м’язів стопи. Стрибкові вправи. Групові дії: взаємодія 
двох чи трьох партнерів у грі; виконання передач у ноги партнеру; вико-
нання найпростіших комбінацій під час початкового удару та вкидання 
м’яча з-за бічної лінії. естафети з м’ячами. Рухливі ігри.

151

95 Загальнорозвивальні вправи. Багатоскоки, стрибки через перешкоди. 
вправи для розвитку координації. Рухлива гра «в квадраті».

153

96
Загальнорозвивальні вправи. Різновиди ходьби. вправи для профілак-

тики плоскостопості. високий старт і його різновиди. Біг на дистанцію  
30 м. Рухлива гра за вибором дітей.

155

97
Загальнорозвивальні вправи в русі. Нахили тулуба вперед. визна-

чення резервних можливостей учнів: швидкості — біг до 30 м. Рухлива 
гра «човникова естафета».

157

98

Різновиди бігу, ходьби. Стрибкові вправи. виси: підтягування у висі 
(хлопчики), у висі лежачи (дівчатка). визначення резервних можливос-
тей: гнучкості — нахили тулуба вперед з положення сидячи. Рухлива 
гра «односкок».

159

99
Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи. визначення резервних 

можливостей: сила — підтягування у висі та у висі лежачи. Рухлива гра 
«човникова естафета».

161

100
Загальнорозвивальні вправи. Біг почергово з ходьбою до 1000 м.  

визначення резервних можливостей: спритності — «човниковий» біг  
4 х 9 м. Стрибки у довжину з місця.

163

101
Повільний біг на дистанцію до 500 м. Загальнорозвивальні вправи в 

русі. визначення резервних можливостей: швидкісносилових якостей. 
«Зустрічна естафета».

165

102 Підготовчі вправи. Загальнорозвивальні вправи в русі. визначення 
резервних можливостей: витривалості. Рухливі ігри.

167

103 Урок рухливих ігор на свіжому повітрі. (На вибір вчителя). 169

104 Нестандартний урок. «веселі естафети». 171

105 Підсумковий урок. Завдання на канікули. 175
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