
11 -А    клас.  Тема : БАСКЕТБОЛ                                                                                                                                                                       
  Завдання : 

  Виховні : Формування ціннісного ставлення до власного здоров’я та поняття про необхідність розвитку фізичних якостей та рухових здібностей.  
  Освітні : Вивчити та вміти застосовувати основні елементи техніки та тактики гри, ознайомитись з правилами гри та технікою безпеки під час занять 
баскетболом. 
  Оздоровчі : Сприяти оздоровленню учнів при допомозі рухової активності в зимовий період, зміцненню фізичних якостей та розширенню рухових 
здібностей. 
  Місце проведення :   спортивний зал.  Інвентар та обладнання: баскетбольні м’ячі, фішки для обведення, манішки двох кольорів.  
Структура та зміст 

 
І. Підготовча частина  15 хв. 

Організаційно-методичне забезпечення Номер уроку, дата уроку  
            

8/ 
01 

13/ 
01 

14
/ 
01 

15/ 
01 

20
/ 
01 

21/ 
01 

22
/ 
01 

27/ 
01 

28/ 
01 

29 
01 

4/ 
02 

5/ 
02 
 

1. Теоретичний матеріал. Методика виховання спритності. Профілактика травматизму і надання першої 
долікарської допомоги . Техніка безпеки підчас занять баскетболом. 
Вимірювання пульсу. 

+ + + + + + + + + + + + 

2. Фізична підготовленість. 
а . Загальна фізична 
підготовленість. 

 
Стройові прийоми; шикування та перешикування; ходьба, біг, стрибки та їх 
різновиди;  загально розвиваючі вправи ( вправи на місці, в русі, з м’ячами, 
скакалками, у парах); для формування постави та запобігання плоскостопості. 

+ + + + + + + + + + + + 

б. Спеціальна підготовленість.  + + + + + + + + + + + + 

Розвиток  швидкості ; Повторний біг 5-10-15-20 м.; прискорення до 10 м. з різних вихідних 
положень; біг з зміною напрямку та швидкості , за сигналом. + + + + + + + + + + + + 

Розвиток  спритності ; Різновиди стрибків із завданнями; стрибки з поворотами на 90 – 180 ; 
акробатичні вправи з прискореннями ; «човниковий» біг 4х9 м. , 4х5 м. + + + + + + + + + + + + 

Розвиток швидкісно-силових 
якостей ; 

Серія стрибків з діставанням  високо підвішених предметів в русі. 
Вистрибування з присіду. Вправи з набивними м’ячами. + + + + + + + + + + + + 

ІІ. Основна частина  25 хв. Вимірювання пульсу. + + + + + + + + + + + + 
1.Технічна підготовка:              

а. пересування гравців; Стійка баскетболіста, пересування захисника та нападника, зупинка стрибком 
та двома кроками, повороти на місці, поняття «дальньої руки», «корпус». + + + + + + + + + + + + 

б. передачі та ловіння м’яча; На місці та в русі, в парах та трійках, однією та двома руками, довга та 
коротка передачі, пряма та передача з відскоком. + + + К + + + + + + + + 

в. ведення м’яча; По прямій та з обведенням предметів. + + + + + + + К + + + + 
г. кидок м’яча в кільце; Двома руками від грудей; однією рукою від плеча; після ведення;  з місця;    з 

подвійного кроку; після відскоку від полу; після відскоку від щита. + + + + + + + + + + + К 
д. обманні рухи та фінти; Ведення під ногою ; ведення за спиною; передачі за спиною. + + + + + + + + + + + + 



2.Тактична підготовка:  + + + + + + + + + + + + 

а. індивідуальні дії гравця; В захисті: персональна опіка гравця; в нападі: прорив. + + + + + + + + + + + + 
б. командні дії гравців. В захисті: зональний захист, підстраховка; в нападі: відрив, блокування. + + + + + + + + + + + + 
3. Двостороння гра За спрощеними правилами та за правилами. + + + + + + + + + + + + 
ІІІ. Заключна частина  5  хв.              

1.Вправи для відновлення 
самопочуття. 

Повільний біг, ходьба з простими вправами , глибоке дихання  з поступовим 
переходом до нормального. Вимірювання пульсу. + + + + + + + + + + + + 

2. Підведення підсумків , 
зауваження та оцінювання 
учнів. 

 + + + + + + + + + + + + 

3. Домашнє завдання.  + + + + + + + + + + + + 

Навчальні нормативи та 
вимоги.              

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

11 -А    клас.  Тема : Гандбол                                                                                                                                                                            
Завдання : 

 
 Виховні :Формування ціннісних орієнтацій щодо використання фізичних вправ як одного з головних чинників здорового способу життя. 
 Освітні :  Вивчити та вміти виконувати основні елементи техніки та  гри, ознайомитись з тактикою гри ,  технікою безпеки під час занять гандболу. 
 Оздоровчі :Сприяти оздоровленню учнів при допомозі рухової активності в весняний період, зміцненню фізичних якостей та розширенню рухових 
здібностей. 
  Місце проведення :   гандбольнийний майданчик.  Інвентар та обладнання:  гандбольні м’ячі , фішки для обведення, манішки двох кольорів. 
                                                                                                                                                                

Структура та зміст 
 
І. Підготовча частина  15 хв. 

                   Організаційно-методичне забезпечення  
                                                                  . 

Номер уроку, дата уроку  
            

10
/ 
02 

10
/ 
02 

11
/ 
02 

12
/ 
02 

17
/ 
02 

18
/ 
02 

19
/ 
02 

24/ 
02 

25
/ 
02 

26
/ 
02 

4/ 
03 

5/ 
03 
 

            

1. Теоретико - методичні 
знання : 

Правила самостійних занять та методика складання індивідуальних програм 
занять фізичними вправами. Перша допомога при травмах (удар, вивих, 
перелом, розтягнення). Основні засади організації змагань та правил суддівства. 
Робота секретаріату. Методика самостійних занять з гандболу. Профілактика 
травматизму під час занять гандболом. 
Вимірювання пульсу. 

+ + + + + + + + + + + + 

2. Фізична підготовка:               

а. загальна фізична підготовка Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верзнього 
плечового пояса, сили верхніх і нижніх кінцівок, черевного пресу, спини. 
Вправи на розтягування. 

+ + + + + + + + + + + + 

б. спеціальна фізична 
підготовка: 
Розвиток швидкості; 

Повторний біг 5- 10,15-20 м. прискорення до 10 м з різних вихідних положень: 
біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом. + + + +         

Розвиток спритності; Різновиди стрибків з завданнями, стрибки з поворотами на 90-180: акробатичні 
вправи з прискореннями: «човниковий» біг4х9 м, 4на 5м.     + + + +     

Рухливі ігри та естафети з 
м’ячем 

Серія стрибків в русі. Вистрибування з присіду.         + + + + 



ІІ. Основна частина     25 хв. Вимірювання пульсу. + + + + + + + + + + + +  
1. Технічна підготовка: 
А) пересування 

Стійка гандболіста: біг по прямій, серпантинний біг, біг спиною вперед, 
приставним кроком (вперед, назад), вистрибування вгору з імітацією 
кидка. 

+ + + К + + + + + + + + 

Б) передачі та ловіння м’яча Передачі м’яча в парах та трійках, призустрічному русі, на рівні грудей, зверху, 
з-за голови, від плеча, що колиться. Кидок  м’яча на дальність. Кистьова скрита 
передача. 

            

В) ведення м’яча ; Кроком, правою та лівою рукою: обведення стійок з різною амплітудою 
відскоку м’яча. + + + + + + + К + + + + 

Г)Обманні рухи та фінти; Фінт на передачу: переміщення в одну сторону, а вихід і передача в іншу: 
відхиленням (вправо, вліво)     + + + +     

Д) кидки по воротах Дальній кидок, підкручені кидки.         + + + + 

Е) гра воротаря Визначеня напрямку можливої атаки. + + + + + + + + + + + + 
2. Тактична підготовка: Взаємодія гравців при нападі «швидкий прорив»2на4, 3на3: в захисті 6на 0, 

5на1. + + + + + + + + + + + + 
3. Двостороння гра Навчальна гра             

ІІІ. Заключна частина    5 
хв. 

             

1.Вправи для відновлення 
самопочуття 

Повільний біг, ходьба з простими вправами, глибоке дихання. 
 Вимірювання пульсу. + + + + + + + + + + + + 

2. Підведення підсумків, 
зауваження , оцінювання, 
домашнє завдання. 

 + + + + + + + + + + + + 

Навчальні нормативи:             

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

11 - А          клас.  Тема :  ВОЛЕЙБОЛ                                                                                                                                                                 
 Завдання : 

 Виховні : Формування ціннісного ставлення до власного здоров’я та поняття про необхідність розвитку фізичних якостей та рухових здібностей.  
 Освітні : Вивчити та вміти застосовувати основні елементи техніки та тактики гри, ознайомитись з правилами гри та технікою безпеки під час занять 
волейболом.  
 Оздоровчі : Сприяти оздоровленню учнів при допомозі рухової активності в зимовий період, зміцненню фізичних якостей та розширенню рухових 
здібностей. 
  Місце проведення :   спортивний зал                                     Інвентар та обладнання: волейбольні  м’ячі, стійки та сітка 
 
 
 

Структура та зміст 
 
І. Підготовча частина  15 
хв. 

Організаційно-методичне забезпечення Номер уроку, дата уроку  
          
10/ 
03 

10/ 
03 

11
\ 
03 

12/ 
03 

17/ 
03 

18/ 
03 

19
/ 
03 

1/ 
04 

2/ 
04 

7/ 
04 

          

1. Теоретичний матеріал. Технічна та тактична підготовка волейболістів. Індивідуальні та групові 
тактичні дії гравців у захисті та нападі. Взаємодія гравців передньої та 
задньої лінії. Основні засади суддівства. Профілактика  травматизму під час 
занять. 

+ + + + + + + + + + 

2. Фізична підготовленість. 
а . Загальна фізична 
підготовленість. 

 
Стройові прийоми; шикування та перешикування; ходьба, біг, стрибки та їх 
різновиди;  загально розвиваючі вправи ( вправи на місці, в русі, з м’ячами, 
скакалками, у парах); для формування постави та запобігання 
плоскостопості. 

+ + + + + + + + + + 



б. Спеціальна 
підготовленість. 
- Розвиток сили та 
пластичності м’язів. 

Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього 
плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок, черевного преса, спини, 
вправи на розтягування. 

+ + + + + + + + + + 

- Розвиток  швидкості ; Повторний біг 5-10-15-20 м.; прискорення до 10 м. з різних вихідних 
положень; біг з зміною напрямку та швидкості , за сигналом. + + + + + + + + + + 

- Розвиток  спритності ; Різновиди стрибків із завданнями; стрибки з поворотами на 90 – 180 ; 
акробатичні вправи з прискореннями ; «човниковий» біг 4х9 м. , 4х5 м. + + + + + + + + + + 

- Розвиток 
швидкісно-силових якостей  
та сили. 

Серія стрибків з діставанням  високо підвішених предметів в русі. 
Вистрибування з присіду. Вправи з набивними м’ячами  (від 0.5 до 1 кг.) + + + + + + + + + + 

ІІ. Основна частина  25 хв.            

1.Технічна підготовка:            

а. пересування;  Стійка волейболіста : рух приставним кроком (вліво, вправо), кроками 
(вперед, назад), стрибки, вистрибування, кувирки та перекати. + + + + + + + + + + 

б. прийом м’яча зверху; В парах, в трійках, на місці, в русі, з пробіганням,  з забіганням, у стрибку,  
біля стінки, над собою, через сітку, за спину, від сітки. + + К + + + + + + + 

в. прийом м’яча знизу ; В парах, у колі, з накиданням, біля стінки, над собою, через сітку.  + + + + + К + + + + 
г. подача м’яча знизу (пряма, 
бокова) 

Стійка при подачі – підкидання м’яча – удар по м’ячу. Місце подачі  4-6 м. + + + + + + + + К + 
д. подача м’яча зверху 
(пряма, бокова) 

Стійка при подачі – підкидання м’яча – удар по м’ячу. Місце подачі  4-6 м. + + + + + + + + + + 

е. нападаючий удар З власного підкидання , накидання партнера, після передачі партнера. + + + + + + + + + + 
2.Тактична підготовка: Система гри кутом вперед. Одиночне блокування нападаючого удару. Друга 

передача  через гравця зони №3. Дії гравців зони №3 під сіткою. Правила 
центральної  та задньої лінії. Страхування гравців. Взаємодія гравців. 

+ + + + + + + + + + 

3. Двостороння гра : За правилами навчальна гра. + + + + + + + + + + 
ІІІ. Заключна частина  5  
хв.            

1.Вправи для відновлення 
самопочуття. 

Повільний біг, ходьба з простими вправами , глибоке дихання  з поступовим 
переходом до нормального. + + + + + + + + + + 

2. Підведення підсумків , 
зауваження та оцінювання 
учнів. 

 + + + + + + + + + + 

3. Домашнє завдання.  + + + + + + + + + + 

Навчальні  нормативи:            

 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
11 -А     клас.  Тема : Футбол                                                                                                                                                                             

 
 

Завдання : 
 
 Виховні :Сприяти розширенню рухового досвіду, вдосконалення навичок життєво необхідних рухових дій , використання їх у повсякденній та ігровій 
діяльності. 
 Освітні :  Вивчити та вміти виконувати основні елементи гри, ознайомитись з тактикою гри ,  правилами та історією розвитку футболу, правилами з 
техніки безпеки  на уроках футболу.   
 Оздоровчі :Оздоровлення учнів підвищенням рухової активності та фізичній діяльності, запобігти розвитку плоскостопості та порушень постави. 
 
  Місце проведення :   Спортивний майданчик.  Інвентар та обладнання:  м’ячі футбольні, фішки для обведення.  
                                                                                                                                                                

Структура та зміст 
 
І. Підготовча частина  15 хв. 

                   Організаційно-методичне забезпечення  
                                                                  . 

Номер уроку, дата уроку  
            

7/ 
04 

8/ 
04 

9/ 
04 

14
/ 
04 

15
/ 
04 

16
/ 
04 

21
/ 
04 

22/ 
04 

23
/ 
04 

28
/ 
04 

29/ 
04 

30/ 
04 
 

            



1. Теоретико - методичні 
знання : 

Основні засади арбітражу. Профілактика травматизму на уроках футболу. 
Міжнародні футбольні організації. Вимірювання пульсу. + + + + + + + + + + + + 

2. Фізична підготовка:               

а. загальна фізична підготовка Стройові прийоми, шикування та перешикування, ходьба, біг,стрибки, вправи на 
місці та в русі, з м’ячами, в парах. + + + + + + + + + + + + 

б. спеціальна фізична 
підготовка: 
Розвиток швидкості; 

Повторний біг 10,20,30 м. прискорення з різних вихідних положень, біг з зміною 
швидкості та напрямку за сигналом. + + + +         

Розвиток спритності; Різновиди стрибків з завданнями, стрибки з поворотами на 90-180, подолання 
смуги перешкод  , «човниковий» біг  4х9 м.     + + + +     

Рухливі ігри та естафети з 
м’ячем 

Рухливі ігри та естафети з м’ячем («День і ніч», «Виклик», «Ривок за м’ячем», 
«Виштовхни з кола», «Мисливці та качки». Імітування ударів по м’ячу . 
Спортивні ігри за спрощеними правилами.  

        + + + + 

ІІ. Основна частина     25 хв. Вимірювання пульсу. + + + + + + + + + + + +  
1. Ведення м’яча; По прямій, з обведенням (лівою та правою ногою) + + + К + + + + + + + + 
2. Зупинка м’яча ; Підошвою та внутрішньою частиною ступні) + + + + + + + К + + + + 
3.Вкидання м’яча ; Передачі м’яча в парах та трійках. Удари на точність.(внутрішня,зовнішня та 

середня ступні) + + + + + + + + + + + + 
4. Удари по м’ячу  ногами; Передачі м’яча в парах та трійках. Удари на точність.(внутрішня,зовнішня та 

середня ступні) Удари внутрішньою, середньою та зовнішньою частиною 
підйому; удари в русі; удари на точність. 

+ + + + + + + + + + + К 

5.Удари по м’ячу головою; На місці , у стрибку та в русі  + + + +         

6.Обманні рухи та фінти; Зупинкою,ударом, відходом, переступанням.     + + + +     

7. Жонглювання м’яча . Ступнею, стегном, головою.         + + + + 

8. Двостороння гра в футбол. За правилами. Хлопчики окремо від дівчаток. + + + + + + + + + + + + 
9. Індивідуальні дії. В нападі(маневрування, відкривання,відволікання) в захисті (закривання) + + + + + + + + + + + + 
ІІІ. Заключна частина    5 
хв. 

             

1.Вправи для відновлення 
самопочуття 

Повільний біг, ходьба з простими вправами Вимірювання пульсу. + + + + + + + + + + + + 

2. Підведення підсумків, 
зауваження , оцінювання, 
домашнє завдання. 

 + + + + + + + + + + + + 

Навчальні нормативи:             

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

11 -А       клас.  Тема :  Легка атлетика 
                                                                                                                                           Завдання : 
 Виховні :  Виховання стійких мотиваційних установок на здоровий спосіб життя, розвиток фізичних якостей та рухових здібностей. 
 Освітні : Знати і вміти виконувати легкоатлетичні вправи, ознайомитись з значенням оздоровчого бігу для здоров’я людини, вплив фізичних вправ на основні системи і  
функції організму.  
 Оздоровчі : Сприяти оздоровленню при допомозі фізичних вправ, зняття фізичної ,психологічної та моральної втоми, запобігти розвитку плоскостопості та 
порушень постави.  
 Місце проведення : Спортивний майданчик.  Інвентар та обладнання : бігові доріжки, стрибкова яма, стійки з планкою, секундомір, рулетка,м’ячики для   метання    
                                                                                                                                                                        

227Структура та зміст 
 

І. Підготовча частина  15 хв. 

Організаційно-методичне забезпечення 
. Номер уроку, дата уроку  
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1. Теоретико - методичні 
знання : 

Основи раціонального харчування. Значення оздоровчого бігу для здоров’я 
людини. Вплив занять  
фізичними вправами на основні системи та функції організму     
Вимірювання пульсу. 

+ + + + + + + + + + + + 

2. Фізична підготовка:  
а. загальна фізична 
підготовленість 

Стройові прийоми, шикування та перешикування ходьба, біг, стрибки та їх 
різновиди,  вправи на місці  
та в русі, в парах, вправи для формування постави та запобігання 
плоскостопості. 

+ + + + + + + + + + + + 

б. спеціальна фізична 
підготовка: 
швидкість, спритність. 

Прискорення на10,15,20 м. Розвиток гнучкості та пластичності м’язів, 
стрибки з поворотами, «човник» + + + + + + + + + + + + 

ІІ. Основна частина   25  хв. . Вимірювання пульсу. + + + + + + + + + + + + 
1. Біг на коротку дистанцію: 
30м,60м  

Низький старт – біг по дистанції - фінішування + + + К         

 Від 200м., -  600м. Повторне пробігання, повне відновлення дихання     + + + К     

2. Рівномірний біг 1000 м 
(дівчата)  
біг  1500 м. 

Старт групою, правильне дихання. (без урах. часу)         + + + К 

3. Стрибки в довжину з місця. Серія з трьох разів. + + +          

4. Стрибок у довжину з розбігу Способом «зігнувши ноги»             

5. Стрибок у висоту з розбігу Способом «переступання»             

6. Метання малого м’ячика  на 
дальність з розбігу 

З трьох кроків розбігу способом «із-за спини через плече»,     + + +       

7.Кидання набивних м’ячів Стоячи ,або сидячи вагою від 0.5 до 1 кг.       + + +    

8. Штовхання ядра (5 кг.) «скачок» - «крок» - «фінальне зусилля». 
(дівчата) ядро (4 кг.)          + + + 

ІІІ. Заключна частина    5  хв.              

1. Вправи для відновлення 
самопочуття та дихання. 

Повільний біг, ходьба, прості вправи в русі та на місці, вільне глибоке 
дихання. Вимірювання пульсу. + + + + + + + + + + + + 

2. Підведення підсумків, 
зауваження, оцінювання. 

Вимірювання пульсу. + + + + + + + + + + + + 
3. Домашнє завдання :  + + + + + + + + + + + + 



Навчальні нормативи і вимоги 
:              

 

​  


