
 

Дата Тема уроку 
14.03.2022 Верхня пряма подача на партнера. Навчальна гра 
16.03.2022 Вправи на розтягування. Прийом м’яча двома руками знизу від 

стіни. 
18.03.2022 Вправи на розвиток гнучкості. Прийом м’яча після подачі. 

Пляжний волейбол 
 

21.03.2022 Різновиди ходьби та бігу. Прийом м’яча знизу на з верху 
в парах 

23.03.2022 Верхня пряма подача через стіну із скороченої відстані. 

25.03.2022 Легка атлетика. Спеціальні бігові вправи. Раціональний 
руховий режим школяра. Біг 30 м. 

 

28.03.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ.  Бігові та 
стрибкові вправи. Біг 30 м. Стрибки у довжину з місця.  
Метання малого м’яча на дальність із розбігу. Біг у 
чергуванні з ходьбою. 

30.03.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ.   Стрибкові 
вправи.» Потрійні» стрибки з місця. Спеціальні вправи 
для метання.  Метання малого м’ячана дальність із 
розбігу. 

Повільний біг до 1200 м. Повільна ходьба 

01.04.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ.  Бігові та 
стрибкові  прави. Біг 30 м.  Стрибки у довжину способом 
«зігнувши ноги».  прави з набивними м’яча ми.  Біг у 
чергуванні з ходьбою. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=8A3tQN-2t6k&ab_channel=%D0%9A%D0%B0%D1%84%D0%B5%D0%B4%D1%80%D0%B0%D0%A4%D1%96%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%B0%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
https://www.youtube.com/watch?v=Q-YmY0Y67Yw&ab_channel=DmartTV
https://www.youtube.com/watch?v=Q-YmY0Y67Yw&ab_channel=DmartTV
https://www.youtube.com/watch?v=Jec6RQWk3LM&ab_channel=%D0%9D%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%B0%D0%B9%D0%A0%D0%BE%D0%B7%D0%BB%D0%B8%D0%B2%D0%B0%D0%BD
https://www.youtube.com/watch?v=BwnmSwHb40I
https://www.youtube.com/watch?v=iKMSeijnnEQ
https://www.youtube.com/watch?v=BwnmSwHb40I&ab_channel=%D0%86%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%9A%D0%BD%D1%8F%D0%B3%D0%BD%D0%B8%D1%86%D1%8C%D0%BA%D0%B8%D0%B9
https://www.youtube.com/watch?v=LGW3ey0oI9k
https://www.youtube.com/watch?v=GI-0HqwnoT8&ab_channel=%D0%A1%D0%94%D0%95%D0%9B%D0%90%D0%99%D0%A1%D0%90%D0%9C
https://www.youtube.com/watch?v=GI-0HqwnoT8&ab_channel=%D0%A1%D0%94%D0%95%D0%9B%D0%90%D0%99%D0%A1%D0%90%D0%9C
https://www.youtube.com/watch?v=GI-0HqwnoT8&ab_channel=%D0%A1%D0%94%D0%95%D0%9B%D0%90%D0%99%D0%A1%D0%90%D0%9C
https://www.youtube.com/watch?v=GI-0HqwnoT8&ab_channel=%D0%A1%D0%94%D0%95%D0%9B%D0%90%D0%99%D0%A1%D0%90%D0%9C
https://www.youtube.com/watch?v=OO-_a_qHkSw


04.04.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ у русі.  Бігові та  
трибкові вправи.  Стрибки у довжину способом 
«зігнувши  ноги». Рівномірний біг до 1200 м.  Вправи для 
відновлення 

дихання. 

06.04.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ.  Бігові та 
стрибкові  прави. Біг 60 м.  Стрибки у висоту способом 
«переступання».  Спеціальні вправи для метання.  
Метання малого м’яча на дальність із розбігу. 

08.04.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ.  Бігові та 
стрибкові вправи. Біг  60 м. Спеціальні вправи для 
метання. Метання 

малого м’яча на дальність із розбігу. Біг у чергуванні з 

ходьбою 
 

11.04.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ.  Бігові 
тастрибкові  прави. Біг  60 м. Стрибки у висоту з розбігу 
способом  переступання». Спеціальні вправи для 
метання.  Метання  малого м’яча на дальність із розбігу. 
Вправи на  формування постави 

13.04.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Спеціальні 
вправи для метання. Контрольний навчальний  норматив 
із  метання  малого м’яча на дальність із розбігу. Стрибки 
у висоту з розбігу способом « переступання». Вправи для 
запобігання плоскостопості 

https://www.youtube.com/watch?v=OO-_a_qHkSw
https://www.youtube.com/watch?v=kdms4eGh8-4
https://www.youtube.com/watch?v=kdms4eGh8-4
https://www.youtube.com/watch?v=hl_E3G6Is7U
https://www.youtube.com/watch?v=hl_E3G6Is7U
https://www.youtube.com/watch?v=Y02I4nZjRag
https://www.youtube.com/watch?v=Y02I4nZjRag
https://www.youtube.com/watch?v=Y02I4nZjRag
https://www.youtube.com/watch?v=Y02I4nZjRag
https://www.youtube.com/watch?v=Y02I4nZjRag
https://www.youtube.com/watch?v=LV5PVJR7uiI
https://www.youtube.com/watch?v=LV5PVJR7uiI
https://www.youtube.com/watch?v=LV5PVJR7uiI
https://www.youtube.com/watch?v=LV5PVJR7uiI
https://www.youtube.com/watch?v=LV5PVJR7uiI


  

 

15.04.2022 Форми занять рекреаційної, фізкультурно – оздоровчої та 

спортивної спрямованості. Різновиди ходьби та бігу. 
Комплекс  ЗРВ. Стрибкові вправи. Стрибки у висоту з 
розбігу способом 

« переступання». Контрольний навчальний норматив із 
рівномірного бігу. Вправи для відновлення дихання. 

18.04.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ.  Бігові 
тастрибкові  прави. Біг  60 м. Стрибки у висоту з розбігу 
способом  переступання». Спеціальні вправи для 
метання.  Метання  малого м’яча на дальність із розбігу. 
Вправи на  формування постави 

20.04.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Спеціальні 
вправи для метання. Контрольний навчальний  норматив 
із  метання  малого м’яча на дальність із розбігу. Стрибки 
у висоту з розбігу способом « переступання». Вправи для 
запобігання плоскостопості 

22.04.2022 Форми занять рекреаційної, фізкультурно – оздоровчої та 

спортивної спрямованості. Різновиди ходьби та бігу. 
Комплекс  ЗРВ. Стрибкові вправи. Стрибки у висоту з 
розбігу способом 

https://www.youtube.com/watch?v=Y02I4nZjRag
https://www.youtube.com/watch?v=Y02I4nZjRag
https://www.youtube.com/watch?v=Y02I4nZjRag
https://www.youtube.com/watch?v=Y02I4nZjRag
https://www.youtube.com/watch?v=Y02I4nZjRag
https://www.youtube.com/watch?v=LV5PVJR7uiI
https://www.youtube.com/watch?v=LV5PVJR7uiI
https://www.youtube.com/watch?v=LV5PVJR7uiI
https://www.youtube.com/watch?v=LV5PVJR7uiI
https://www.youtube.com/watch?v=LV5PVJR7uiI
https://www.youtube.com/watch?v=6VoRXDPWQBs
https://www.youtube.com/watch?v=6VoRXDPWQBs
https://www.youtube.com/watch?v=6VoRXDPWQBs
https://www.youtube.com/watch?v=6VoRXDPWQBs


« переступання». Контрольний навчальний норматив із 
рівномірного бігу. Вправи для відновлення дихання. 

 

25.04.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ.    Стрибкові 
вправи. Контрольний навчальний норматив із бігу 60 м. 

27.04.2022 Футбол. 

Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ.   Поєднання 
прийомів пересування з технікою володіння м'ячем. 
Удари по м'ячу середньою частиною підйому. Зупинки 
м'яча внутрішньою стороною стопи. Рухлива гра « 
Мисливці та качки» 

  

29.04.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ. Рухлива гра « 
Ривок за м'ячем».Удари по м'ячу ногою на точність. 
Зупинки м'яча підошвою, внутрішньою стороною стопи, 
стегном і грудьми у русі. Відбирання м'яча атакуючи 
суперника в умовах виконання ігрових вправ. 

 

02.05.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ у парах.  
Прискорення та ривки з м'ячем Удари по м'ячу ногою на 
точність. Зупинки м'яча підошвою, внутрішньою 
стороною стопи, стегном і грудьми у русі. Відбирання 
м'яча.Уміння протидіяти передачі, веденню та удару по 
воротах. 

04.05.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ. Рухлива гра « 
Ривок за м'ячем».Удари по м'ячу ногою на точність. 
Зупинки м'яча підошвою, внутрішньою стороною стопи, 

https://www.youtube.com/watch?v=6VoRXDPWQBs
https://www.youtube.com/watch?v=6VoRXDPWQBs
https://www.youtube.com/watch?v=ENbkigHpE4U
https://www.youtube.com/watch?v=S7bObc_0kIE
https://www.youtube.com/watch?v=S7bObc_0kIE
https://www.youtube.com/watch?v=_k-nvHf3NfY
https://www.youtube.com/watch?v=_k-nvHf3NfY
https://www.youtube.com/watch?v=CD8yip8vuSY
https://www.youtube.com/watch?v=wur33G1XzME
https://www.youtube.com/watch?v=wur33G1XzME
https://www.youtube.com/watch?v=zFc_K9EPvws
https://www.youtube.com/watch?v=lhq2-x6HfhQ
https://www.youtube.com/watch?v=9QiNidG3v28
https://www.youtube.com/watch?v=-psLWqgkQh0
https://www.youtube.com/watch?v=-psLWqgkQh0
https://www.youtube.com/watch?v=OO-_a_qHkSw
https://www.youtube.com/watch?v=iA0qe8YvxJA
https://www.youtube.com/watch?v=CD8yip8vuSY
https://www.youtube.com/watch?v=wur33G1XzME
https://www.youtube.com/watch?v=wur33G1XzME


стегном і грудьми у русі. Відбирання м'яча атакуючи 
суперника в умовах виконання ігрових вправ. 

06.05.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ у парах.  
Прискорення та ривки з м'ячем. Удари по м'ячу ногою на 
точність. Зупинки м'яча підошвою, внутрішньою 
стороною стопи, стегном і грудьми у русі. Ведення м'яча. 
Уміння протидіяти передачі, веденню та удару по 
воротах. 

09.05.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ у парах.  
Прискорення та ривки з м'ячем. Удари головою по м'ячу 
зменшеної ваги середньою частиною лоба.Зупинки м'яча 
підошвою, внутрішньою стороною стопи, стегном і 
грудьми у русі.  

11.05.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ у парах. 
Діставання підвішеного мяча головою.  Удари головою по 
м'ячу зменшеної ваги середньою частиною лоба. Уміння 
протидіяти передачі, веденню та удару по воротах. 

13.05.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Жонглювання 
м'ячем ногою, стегном і головою. Удари по м'ячу ногою 
на точність. Фінт « відходом» в умовах ігрових вправ.  

 

16.05.2022 Профілактика травматизму під час занять футболом. 
Рухлива гра « Ривок за м'ячем».Удари по м'ячу ногою на 
дальність. Відбирання м'яча атакуючи суперника в 
умовах ігрових вправ. 

18.05.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ. Естафета з 
м'ячем. Удари по м'ячу ногою на дальність. Фінт « 
ударом»  в умовах ігрових вправ. Укидання  м'яча з 
різних вихідних положень. 

https://www.youtube.com/watch?v=wur33G1XzME
https://www.youtube.com/watch?v=pJYXpLJhA0M
https://www.youtube.com/watch?v=yQzUeVSeezg
https://www.youtube.com/watch?v=S7bObc_0kIE
https://www.youtube.com/watch?v=n6spffRyC-M
https://www.youtube.com/watch?v=n6spffRyC-M
https://www.youtube.com/watch?v=JKt8L24rpPw
https://www.youtube.com/watch?v=JKt8L24rpPw
https://www.youtube.com/watch?v=epLKAqyegdY
https://www.youtube.com/watch?v=g6iXFVWbYHI
https://www.youtube.com/watch?v=9QiNidG3v28
https://www.youtube.com/watch?v=e3lavmO8FC4
https://www.youtube.com/watch?v=e3lavmO8FC4
https://www.youtube.com/watch?v=epLKAqyegdY
https://www.youtube.com/watch?v=twEBhqvVwUU
https://www.youtube.com/watch?v=epLKAqyegdY
https://www.youtube.com/watch?v=ukoNh7uwnuc
https://www.youtube.com/watch?v=BwLXYSTvzEs
https://www.youtube.com/watch?v=n6spffRyC-M
https://www.youtube.com/watch?v=n6spffRyC-M
https://www.youtube.com/watch?v=ENbkigHpE4U
https://www.youtube.com/watch?v=CD8yip8vuSY


20.05.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ. Естафета з 
м'ячем. Удари по м'ячу ногою на точність. Елементи гри 
воротаря: розіграш удару від своїх воріт, уведення м'яча в 
гру партнерові, який відкривається. Контрольний 
норматив із ведення м'яча на швидкість. 

 

23.05.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ. Прискорення та 
ривки з м'ячем. Відбирання м'яча атакуючи суперника в 
умовах ігрових вправ. Контрольний норматив із ударів по 
м'ячу ногою на точність у ворота з відстані 11 м. 

25.05.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. 
Жонглювання.Удари по м'ячу ногою на точність. 

27.05.2022 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Жонглювання 
м'ячем ногою, стегном і головою. Удари по м'ячу ногою 
на точність. Фінт « відходом» в умовах ігрових вправ.  

30.05.2022 Профілактика травматизму під час занять футболом. 
Рухлива гра « Ривок за м'ячем».Удари по м'ячу ногою на 
дальність. Відбирання м'яча атакуючи суперника в 
умовах ігрових вправ. 

01.06.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ. Естафета з 
м'ячем. Удари по м'ячу ногою на дальність. Фінт « 
ударом»  в умовах ігрових вправ. Укидання  м'яча з 
різних вихідних положень. 

03.06.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ. Естафета з 
м'ячем. Удари по м'ячу ногою на точність. Елементи гри 
воротаря: розіграш удару від своїх воріт, уведення м'яча в 
гру партнерові, який відкривається. Контрольний 
норматив із ведення м'яча на швидкість. 

https://www.youtube.com/watch?v=potSm2jIR3M
https://www.youtube.com/watch?v=ooSNoi0xiGQ
https://www.youtube.com/watch?v=r2EbHg8UU_Y
https://www.youtube.com/watch?v=twEBhqvVwUU
https://www.youtube.com/watch?v=n6spffRyC-M
https://www.youtube.com/watch?v=n6spffRyC-M
https://www.youtube.com/watch?v=ooSNoi0xiGQ
https://www.youtube.com/watch?v=ooSNoi0xiGQ
https://ginkagu.ru/budinok-i-rodina/narodzhennja-i-vihovannja-ditej/18618-ruhlivi-igri-z-m-jachem-dlja-ditej-pochatkovih.html
https://ginkagu.ru/budinok-i-rodina/narodzhennja-i-vihovannja-ditej/18618-ruhlivi-igri-z-m-jachem-dlja-ditej-pochatkovih.html
https://www.youtube.com/watch?v=bLmcpHcvSm0
https://www.youtube.com/watch?v=bLmcpHcvSm0
https://www.youtube.com/watch?v=rXRP4FWupkk
https://www.youtube.com/watch?v=rXRP4FWupkk
https://www.youtube.com/watch?v=rXRP4FWupkk


06.06.2022 Різновиди ходьби та бігу.  Комплекс ЗРВ. Прискорення та 
ривки з м'ячем. Відбирання м'яча атакуючи суперника в 
умовах ігрових вправ. Контрольний норматив із ударів по 
м'ячу ногою на точність у ворота з відстані 11 м. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=z4y-W6KzMFQ
https://www.youtube.com/watch?v=z4y-W6KzMFQ

