
 

Дата Тема уроку 
16.03.2022 Лазіння по похилій лаві. Танцювальні кроки. Стрибки у 

довжину з місця 
17.03.2022 Ходьба на різних боках ступні. Упор лежачи на стегнах. 

Комплекс ЗРВ 
18.03.2022 Перешикування в шерензі. Танцювальні кроки. Комплекс вправ 

ранкової гімнастики 
 

23.03.2022 Ходьба в напівприсіді і присіді. Перекати в групуванні. 

24.03.2022 Підтягування. Перекид вперед. 

25.03.2022 Ходьба випадами. Міст з положення лежачи. 
 

30.03.2022 Загальнорозвивальні вправи з скакалкою. Виконати 
стрибки 

у висоту з місця 

31.03.2022 Шикування в шеренгу. Ходьба на носках і п’ятах. Біг 

у повільному темпі. Загально розвивальні вправи на місці 
в 

розімкнутому строю. Біг 30м. з високого старту. Біг у 

повільному темпі 200м. метання м’яча з місця. Рухливі 
ігри. 

01.04.2022 Шикування в колону. Ходьба проти ходом. Біг зі зміною 

напряму. Загально розвивальні вправи на місці в 

колі. Біг 30 м з високого старту. Метання м’яча з місця. 
Метання м’яча у щит з 8-10м. рухливі ігри з бігом. 

https://www.youtube.com/watch?v=RIEfwcCuezI&ab_channel=%D0%A4%D1%96%D0%B7%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82-%D0%A3%D1%80%D0%B0%21
https://www.youtube.com/watch?v=wUeHKQFUh2o&ab_channel=%D0%9E%D0%BB%D0%B5%D0%B3%D0%9C%D0%B5%D0%B7%D1%96%D0%BD%D0%BE%D0%B2
https://www.youtube.com/watch?v=wUeHKQFUh2o&ab_channel=%D0%9E%D0%BB%D0%B5%D0%B3%D0%9C%D0%B5%D0%B7%D1%96%D0%BD%D0%BE%D0%B2
https://www.youtube.com/watch?v=1YiOi_t7Fq4
https://www.youtube.com/watch?v=XYUJNhtFTkI&ab_channel=%D0%9D%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%B0%D0%B9%D0%9D%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%B0%D0%B5%D0%B2%D0%B8%D1%87%D0%A1%D1%82%D0%B5%D0%BF%D0%B0%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE
https://www.youtube.com/watch?v=6jYG0BggFuI&ab_channel=%D0%93%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B3%D1%96%D0%B9%D0%AF%D1%80%D0%BE%D1%85%D1%96%D0%BD
https://www.youtube.com/watch?v=6jYG0BggFuI&ab_channel=%D0%93%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B3%D1%96%D0%B9%D0%AF%D1%80%D0%BE%D1%85%D1%96%D0%BD
https://www.youtube.com/watch?v=7QtuHHhXFH8&ab_channel=%D0%98%D0%B3%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%94%D0%B0%D0%B2%D1%8B%D0%B4%D0%BE%D0%B2
https://www.youtube.com/watch?v=8djrtRPmL5k&ab_channel=Diadalk
https://www.youtube.com/watch?v=NFIi6rofMPY&ab_channel=%D0%A4%D1%96%D0%B7%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82-%D0%A3%D1%80%D0%B0%21
https://www.youtube.com/watch?v=PLgw9m-1rEw
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY
https://www.youtube.com/watch?v=BtzM_0gqcZk
https://www.youtube.com/watch?v=BtzM_0gqcZk
https://www.youtube.com/watch?v=BtzM_0gqcZk
https://www.youtube.com/watch?v=BtzM_0gqcZk


 

06.04.2022 Шикування в колону. Ходьба проти ходом. Біг зі зміною 

напрямку. Загально розвивальні вправи на місці в 

колі. «Човниковий» біг 4х9 м. Метання м’яча у щит з 
8-10м. 

метання м’яча в горизонтальну ціль завширшки 2 м з 
відстані 6- 8м. 

07.04.2022 Виконання команди 

«Розійдись» Ходьба з 

високим підняттям стегна. Біг 

спиною вперед. Загально 

розвивальні вправи на місці в 

шерензі. Біг почергово з 

ходьбою 500м. 

08.04.2022 Виконання команди «Розійдись» Ходьба з 

високим підняттям стегна. Біг спиною вперед. Загально 

розвивальні вправи на місці в шерензі. Біг почергово з 

ходьбою 500м. Метання м’яча в горизонтальну ціль 

завширшки 2 м. з відстані 6-8 м. Метання з розбігу на 

дальність. 
 

https://www.youtube.com/watch?v=Wmn6Ekh3qIQ&ab_channel=NadiaBiruk
https://www.youtube.com/watch?v=wqzoY6_YEtU&ab_channel=OlenaPolyshkina
https://www.youtube.com/watch?v=wqzoY6_YEtU&ab_channel=OlenaPolyshkina
https://www.youtube.com/watch?v=3haY_bpN2Fo
https://www.youtube.com/watch?v=3haY_bpN2Fo
https://www.youtube.com/watch?v=3haY_bpN2Fo
https://www.youtube.com/watch?v=TGQbFz9jwzQ&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=TGQbFz9jwzQ&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


13.04.2022 Ходьба з високим підняттям стегна. Біг 

спиною в ред. Загально розвивальні вправи на місці в 

шерензі. Біг почергово з ходьбою 500м. метання м’яча 

з розбігу на дальність. 

14.04.2022 Повороти на місці.  Ходьба із зупинкою за сигналом. 

Пересування приставним кроком. Стрибки через 

перешкоди. 

15.04.2022 Повороти на місці. Ходьба із зупинкою за сигналом. 
Пересування приставним кроком. Загально розвивальні 
вправи на місці біля опори. Біг почергово із ходьбою 
700м. метання м’яча з розбігу на дальність. Стрибки 
через перешкоди до 50 см. 

 

20.04.2022 Перешикування з шеренги в колону і навпаки. Ходьба у 
напівприсіді та присіді. Біг із прискореннями. Загально 
розвивальні, вправи в русі в колоні. Біг почергово з 
ходьбою 1000м. стрибки з прямого розбігу. Стрибки в 
довжину з місця. Рухливі ігри зі стрибками. 

21.04.2022 Перешикування з шеренги в колону і навпаки. Ходьба у 
напівприсяді та присіді. Біг із прискореннями. Загально 
розвивальні вправи в русі в колоні. Біг почергово з 
ходьбою 1000м. стрибки у довжину з місця. Стрибки в 
довжину з розбігу. Рухливі ігри зі стрибками. 

22.03.2022 Перешикування з шеренги в колону і навпаки. Ходьба у 
напівприсіді та присіді. Біг з прискореннями. Загально 
розвивальні вправи в русі в колоні. Біг почергово з 

https://www.youtube.com/watch?v=0ydNIOevA2U
https://www.youtube.com/watch?v=0ydNIOevA2U
https://www.youtube.com/watch?v=0ydNIOevA2U
https://www.youtube.com/watch?v=EYoXgMEw-9g&ab_channel=NadiaBiruk
https://www.youtube.com/watch?v=pJYXpLJhA0M&ab_channel=%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%81%D0%B8%D1%8F%D0%94%D0%B0%D0%BD%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE
https://www.youtube.com/watch?v=pJYXpLJhA0M&ab_channel=%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%81%D0%B8%D1%8F%D0%94%D0%B0%D0%BD%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE
https://www.youtube.com/watch?v=Wmn6Ekh3qIQ&ab_channel=NadiaBiruk
https://www.youtube.com/watch?v=pJYXpLJhA0M&ab_channel=%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%81%D0%B8%D1%8F%D0%94%D0%B0%D0%BD%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE
https://www.youtube.com/watch?v=pJYXpLJhA0M&ab_channel=%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%81%D0%B8%D1%8F%D0%94%D0%B0%D0%BD%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE
https://www.youtube.com/watch?v=EYoXgMEw-9g&ab_channel=NadiaBiruk
https://www.youtube.com/watch?v=pJYXpLJhA0M&ab_channel=%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%81%D0%B8%D1%8F%D0%94%D0%B0%D0%BD%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE


ходьбою 1000м. стрибки в довжину з розбігу. Рухливі 
ігри зі стрибками. 

27.04.2022 Перешикування з шеренги в колону і навпаки. Ходьба у 
напівприсіді та присіді. Біг з прискореннями. Загально 
розвивальні вправи в русі в колоні. Біг почергово з 
ходьбою 1000м. стрибки в довжину з розбігу. Рухливі 
ігри зі стрибками 

28.04.2022 Основні фізичні якості: сила, швидкість, витривалість, 
гнучкість. Шикування в шеренгу. Ходьба звичайна. Біг у 
повільному темпі. Загально розвивальні вправи на місці в 
колоні. Вправи на силу в парах. Махові рухи руками і 
ногами. Рухлива гра «Космонавти». 

29.04.2022 Правила рухливих ігор. Шикування в шеренгу. Ходьба 
звичайна. Біг у повільному темпі. Загально розвивальні 
вправи на місці в колі. Вправи на силу в парах. Махові 
рухи руками і ногами. Рухливі гри «Космонавти», 
«Гуси». 

 

04.05.2022 Правила безпеки під час проведення рухливих ігор. 
Повороти на місці. Ходьба на внутрішньому і 
зовнішньому боці стопи. Біг приставними кроками. 
Загально розвивальні вправи в русі в колону по одному. 
Вправи на гімнастичній лаві в упорі. Колові рухи 
тулубом. Рухливі ігри «Гуси», «Сірий кіт» 

05.05.2022 Повороти на місці. Ходьба на внутрішньому і 
зовнішньому боці стопи. Біг приставними кроками. 
Загально розвивальні вправи в русі в колону по одному. 
Вправи на гімнастичній лаві в упорі. Колові рухи 
тулубом. Рухливі ігри «Сірий кіт», «Альпіністи» 

https://www.youtube.com/watch?v=pJYXpLJhA0M&ab_channel=%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%81%D0%B8%D1%8F%D0%94%D0%B0%D0%BD%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE
https://www.youtube.com/watch?v=Wmn6Ekh3qIQ&ab_channel=NadiaBiruk
https://www.youtube.com/watch?v=pJYXpLJhA0M&ab_channel=%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%81%D0%B8%D1%8F%D0%94%D0%B0%D0%BD%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE
https://www.youtube.com/watch?v=pJYXpLJhA0M&ab_channel=%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%81%D0%B8%D1%8F%D0%94%D0%B0%D0%BD%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE
https://www.youtube.com/watch?v=0Tflu0bVL9U&ab_channel=%D0%86%D1%80%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%86%D0%B3%D0%BE%D1%80%D1%96%D0%B2%D0%BD%D0%B0
https://www.youtube.com/watch?v=0Tflu0bVL9U&ab_channel=%D0%86%D1%80%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%86%D0%B3%D0%BE%D1%80%D1%96%D0%B2%D0%BD%D0%B0
https://www.youtube.com/watch?v=twEBhqvVwUU&ab_channel=%D0%92%D0%BB%D0%B0%D0%B4%D0%B8%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%AF%D0%B2%D0%BE%D1%80%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9
https://www.youtube.com/watch?v=twEBhqvVwUU&ab_channel=%D0%92%D0%BB%D0%B0%D0%B4%D0%B8%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%AF%D0%B2%D0%BE%D1%80%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9
https://www.youtube.com/watch?v=uFJMxRX5Tx4&ab_channel=AntonShamanin
https://www.youtube.com/watch?v=uFJMxRX5Tx4&ab_channel=AntonShamanin
https://www.youtube.com/watch?v=X5H2DDXxtyM&ab_channel=%D0%9D%D0%B0%D0%B4%D1%8F%D0%A0%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F
https://www.youtube.com/watch?v=X5H2DDXxtyM&ab_channel=%D0%9D%D0%B0%D0%B4%D1%8F%D0%A0%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F
https://www.youtube.com/watch?v=X5H2DDXxtyM&ab_channel=%D0%9D%D0%B0%D0%B4%D1%8F%D0%A0%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F
https://www.youtube.com/watch?v=X5H2DDXxtyM&ab_channel=%D0%9D%D0%B0%D0%B4%D1%8F%D0%A0%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F
https://www.youtube.com/watch?v=X5H2DDXxtyM&ab_channel=%D0%9D%D0%B0%D0%B4%D1%8F%D0%A0%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F
https://www.youtube.com/watch?v=VbNChFkjdMM
https://www.youtube.com/watch?v=VbNChFkjdMM
https://nogibogi.com/ua/vpravy-dlya-zmitsnennya-stop/
https://nogibogi.com/ua/vpravy-dlya-zmitsnennya-stop/
https://www.youtube.com/watch?v=hvawboPJhh8
https://www.youtube.com/watch?v=rlZ1eMn_lIQ
https://healthy-run.blogspot.com/2017/10/blog-post_31.html
https://www.youtube.com/watch?v=j1oc3AxtURE
https://www.youtube.com/watch?v=j1oc3AxtURE


06.05.2022 Основні фізичні якості: сила, швидкість, витривалість, 
гнучкість. Перешикування з однієї шеренги в дві і 
навпаки. Ходьба стройовим кроком. Біг спиною вперед. 
Загально розвивальні вправи в парах. Лазіння по 
гімнастичній лаві. Нахили тулуба в різні сторони. 
Рухливі ігри «Альпіністи», «Виклик номерів». 

11.05.2022 Правила рухливих ігор. Перешикування з однієї шеренги 
в дві і навпаки. Ходьба стройовим кроком. Біг спиною 
вперед. Загально розвивальні вправи в парах. Лазіння по 
гімнастичній лаві. Нахили тулуба в різні сторони. 
Рухливі ігри «Виклик номерів», «Бездомний заєць» 

12.05.2022 Правила безпеки під час проведення рухливих ігор. 
Перешикування з однієї колони в дві і навпаки. Ходьба 
«змійкою». Біг з прискореннями до 5-6м. 
Загальнорозвивальні вправи з малим м’ячем. Лазіння по 
гімнастичній стіні. Вправи в парах для розвитку 
гнучкості. Рухливі ігри «Бездомний заєць», «Садіння 
картоплі». 

13.05.2022 Загальнорозвивальні вправи з скакалкою. Виконати 
стрибки 

у висоту з місця 
 

18.05.2022 Шикування в шеренгу. Ходьба на носках і п’ятах. Біг 

у повільному темпі. Загально розвивальні вправи на місці 
в 

розімкнутому строю. Біг 30м. з високого старту. Біг у 

повільному темпі 200м. метання м’яча з місця. Рухливі 
ігри. 

https://ukrprosport.ru/trenuvannja-i-vpravi/1234-fizichni-jakosti.html
https://ukrprosport.ru/trenuvannja-i-vpravi/1234-fizichni-jakosti.html
https://www.youtube.com/watch?v=C0XSTLvX2IU
https://wodcat.com/exercises/backward-run?hl=uk
https://www.youtube.com/watch?v=RIEfwcCuezI
https://www.youtube.com/watch?v=RIEfwcCuezI
https://www.youtube.com/watch?v=3Q5dv1eJn14
https://www.youtube.com/watch?v=2EM9IYLqvWw
https://www.youtube.com/watch?v=2EM9IYLqvWw
https://www.youtube.com/watch?v=6GmPi07xBDw
https://www.youtube.com/watch?v=6GmPi07xBDw
https://fitness.org.ua/proste-ale-efektivne-vpravy-nahili-v-storoni-vsia-pravd/
https://www.youtube.com/watch?v=hts2DXDejnU
https://www.youtube.com/watch?v=hts2DXDejnU
https://www.youtube.com/watch?v=Jp2Q0_bGcmw
https://www.youtube.com/watch?v=UT5MNdRR-V8
https://www.youtube.com/watch?v=UT5MNdRR-V8
https://www.youtube.com/watch?v=PLgw9m-1rEw
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY
https://www.youtube.com/watch?v=GXYKUNYujSY


19.05.2022 Шикування в колону. Ходьба проти ходом. Біг зі зміною 

напряму. Загально розвивальні вправи на місці в 

колі. Біг 30 м з високого старту. Метання м’яча з місця. 
Метання м’яча у щит з 8-10м. рухливі ігри з бігом. 

20.05.2022 Шикування в колону. Ходьба проти ходом. Біг зі зміною 

напрямку. Загально розвивальні вправи на місці в 

колі. «Човниковий» біг 4х9 м. Метання м’яча у щит з 
8-10м. 

метання м’яча в горизонтальну ціль завширшки 2 м з 
відстані 6- 8м. 

25.05.2022 Виконання команди 

«Розійдись» Ходьба з 

високим підняттям стегна. Біг 

спиною вперед. Загально 

розвивальні вправи на місці в 

шерензі. Біг почергово з 

ходьбою 500м. 

26.05.2022 Правила рухливих ігор. Шикування в шеренгу. Ходьба 
звичайна. Біг у повільному темпі. Загально розвивальні 
вправи на місці в колі. Вправи на силу в парах. Махові 
рухи руками і ногами. Рухливі ігри «Космонавти», 
«Гуси». 

27.05.2022 Рухливі ігри. 

https://www.youtube.com/watch?v=BtzM_0gqcZk
https://www.youtube.com/watch?v=BtzM_0gqcZk
https://www.youtube.com/watch?v=BtzM_0gqcZk
https://www.youtube.com/watch?v=BtzM_0gqcZk
https://www.youtube.com/watch?v=Wmn6Ekh3qIQ&ab_channel=NadiaBiruk
https://www.youtube.com/watch?v=wqzoY6_YEtU&ab_channel=OlenaPolyshkina
https://www.youtube.com/watch?v=wqzoY6_YEtU&ab_channel=OlenaPolyshkina
https://www.youtube.com/watch?v=3haY_bpN2Fo
https://www.youtube.com/watch?v=3haY_bpN2Fo
https://www.youtube.com/watch?v=3haY_bpN2Fo
https://www.youtube.com/watch?v=VaR22padA64
https://www.youtube.com/watch?v=qiMN7A5ibp8


01.05.2022 Рухливі ігри. 
 

https://www.youtube.com/watch?v=1YiOi_t7Fq4

