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	ЗМІСТ УРОКУ
	№

З/П
	К-сть

год
	Примітки

	
	
	
	

	І.Теоретичний розділ.
	
	
	


	Тема: Особиста і загальна гігієна, самоконтроль в процесі фізичної підготовки, інструктаж з техніки безпеки.
	
	2
	На початку півріччя

	ІІ. Практичний розділ.
	
	118
	

	1. ЛЕГКА АТЛЕТИКА
	
	27
	

	Особливості дихання та питний режим при заняттях легкою атлетикою.  Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. 

Навчити техніці низького старту і стартового розбігу, навчити бігу по дистанції;

Навчити техніці відштовхування в стрибках у довжину з розбігу, навчити техніці приземлення;

Навчити техніці розбігу для метання гранати.
	1
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ у русі. Бігові та стрибкові вправи.

Повторити техніку низького старту і стартового розбігу. Навчити техніці фінішування

Повторити техніку відштовхування і приземлення в стрибках у довжину, навчити триманню тіла в польоті

Навчити фінальному зусиллю в метанні гранати
	2
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ. Бігові та стрибкові вправи. 

Ознайомлення з технікою бігу на 100м.

Повторити  техніку метання гранати,розбіг.

Розвиток спритності та сили рук.
	3
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ. Бігові та стрибкові вправи. 

Вивчення техніки бігу на 100м.

Закріпити техніку метання гранати з розбігу.

ППФП.
	4
	1
	

	Біг Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ. Бігові та стрибкові вправи.

Ознайомлення з технікою бігу на 100м.

Повторити  техніку метання гранати,розбіг.

Розвиток спритності та сили рук.
	5
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ. Бігові та стрибкові вправи. 

Повторити спеціальні бігові й стрибкові вправи; 

Повторити біг по дистанції 60 м;

Ходьба у повільному темпі.
	6
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ у русі. Бігові та стрибкові вправи. 

Розвивати швидкість у бігу; 

Повторити фінішне прискорення і зупинку після фінішу у бігу; 

Повторити фазу польоту і приземлення у стрибках у довжину способом «зігнувши ноги»
	7
	1
	

	Біг Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ. Бігові та стрибкові вправи. Повторити спеціальні бігові й стрибкові вправи;

Закріпити техніку бігу на 60 м; 

Закріпити стрибок у довжину з місця;
	8
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ у русі. Бігові та стрибкові вправи. 

Здача навчального нормативу з бігу на 60 м

Вдосконалити техніку стрибка у довжину з місця

Розвиток витривалості
	9
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ.  Бігові та стрибкові вправи. 

Вдосконалення техніки виконання бігу на 100м.

Доздача навчального нормативу  з метання гранати.

Рухливі ігри з елементами баскетболу.
	10
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ.  Бігові та стрибкові вправи. 

Біг у чергуванні з ходьбою. 

Здача навчального нормативу в бігу на 100 м

Навчити техніці багатоскоку

Навчити техніці високого старту і фінішного прискорення в бігу на середні дистанції
	11
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ.  Стрибкові вправи. Вправи для формування постави.

Повторити техніку виконання багатоскоку

Здача навчального нормативу із стрибків у довжину з місця

Вдосконалити техніку бігу на середні дистанції. 
	12
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ. Стрибкові вправи. Ходьба у повільному темпі.

Здача навчального нормативу з багатоскоків

Розвиток швидкості у бігу на 30 м.

Удосконалення стрибків у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»
	13
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ. Бігові та стрибкові вправи. 

Перевірка підготовленості учнів в бігу на 30 м

Ознайомити і навчити техніці передачі естафетної палички під час естафетного бігу

ППФП
	14
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ. Біг у повільному темпі.

Повторити з техніку передачі естафетної палички.

Біг на середні дистанції – 500м.

Доздача нормативу з багатоскоку.
	15
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс  ЗРВ у русі. Бігові та стрибкові вправи. Вправи для запобігання плоскостопості.

Закріпити техніку  передачі естафетної палички по дистанції.

Техніка бігу на середні дистанції – 800м.

Доздача нормативу з стрибків в довжину з місця, рухливі ігри. 
	16
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ. 

Передача естафетної палички під час естафетного бігу.

Техніка бігу на середні дистанції – 1000м.

Розвиток витривалості та спритності.

Ходьба у повільному темпі. 
	17
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Бігові та стрибкові вправи. 

Перевірити підготовленість учнів у стрибках в довжину з розбігу

Здача навчального нормативу з бігу на середні дистанції 

ППФП 

Біг у чергуванні з ходьбою. 
	18
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Бігові та стрибкові вправи. Вправи на формування постави.

Навчити техніці стрибків у довжину з розбігу способом «прогинаючись»

Доздача навчальних нормативів з метання та стрибків

Човниковий біг.
	18
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. 

Вдосконалення стрибка у довжину з місця.

Розвиток витривалості в бігу на довгі дистанції

ППФП-рухливі ігри

Вправи для відновлення дихання.
	20
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Бігові вправи. 

Вдосконалення техніки метання гранати.

Розвивати швидкість у бігу на 30 м

ППФП – вправи на перекладині.

Вправи для відновлення дихання.
	21
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Стрибкові вправи. 

Техніка бігу на довгі дистанції.

Стартове прискорення, біг на рівнинних ділянках по прямій.

Спортивні ігри: волейбол, футбол.

Вправи на формування постави. 
	22
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Стрибкові вправи.

Розвивати швидкість при подоланні перешкод

Біг на короткі дистанції.

ППФП Вправи на формування постави.
	23
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс вправ ЗРВ.

Повторити техніку метання гранати

Закріпити техніку бігу на 60м.

Повторити техніку виконання стрибка у довжину з розбігу. 

Вправи для відновлення дихання.
	24
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Бігові вправи. 

Розвивати спритність при подоланні смуги перешкод

Удосконалювати стрибки у довжину з місця

Розвивати швидкість бігу на 30 м
	25
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Стрибкові вправи.

Розвивати швидкість бігу на 60 м.

Повторити стрибки у довжину з розбігу способом « зігнувши ноги»

Повторити метання гранати на дальність
	26
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Бігові вправи.

Кросова підготовка.

Високий старт та біг по дистанції.

Біг по дистанції

Вправи для відновлення дихання.
	27
	1
	

	
	
	
	

	2.ГІМНАСТИКА.
	
	
	

	2.1. СПОРТИВНА ГІМНАСТИКА
	
	14
	

	Теорія. Ознайомити з правилами поведінки на уроках гімнастики

Техніка безпеки на уроках із спортивної гімнастики
	28
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчити опорному стрибку через коня впоперек «зігнувши ноги» (юнаки)

Навчити підйому силою в упорі на перекладині (юнаки)
	29
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчити вправам на колоді (дівчата)

Навчити опорним стрибкам через козла впоперек (дівчата)
	30
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Повторити вправи на перекладині, підйом силою в упор

Навчити опорному стрибку через коня в довжину, «ноги нарізно»

Розвиток силових якостей в підтягуванні на перекладині
	31
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Повторити техніку виконання опорного стрибка через козла, ноги нарізно

Навчити вправ на брусах

Навчати вправам на колоді (Дівчата)
	32
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчити техніці підйому переворотом в упор на перекладині

Навчити опорному стрибку через коня в поперек «зігнувши ноги»

Розвиток силових якостей
	33
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Вдосконалити техніку виконання вправ на гімнастичній колоді

Навчити опорному стрибку через козла в поперек: стрибок в упор присівши – зіскок вигнувшись – О.С

Розвиток силових якостей
	34
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Повторити техніку виконання перекиду вперед і назад 

Вдосконалити техніку виконання стрибка через коня в довжину «ноги нарізно»

Навчити вправам на перекладині
	35
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Повторити техніку виконання перекиду вперед і назад 

Вдосконалити техніку виконання вправ на колоді

Повторити техніку виконання стрибка через козла у довжину «ноги нарізно»
	36
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчити з’єднанню елементів на брусах

Вдосконалити техніку виконання вправ на перекладині

Розвиток силових якостей
	37
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Вдосконалити техніку опорного стрибка через козла, «ноги нарізно»

«Міст» з положення лежачи

Навчити вправам на колоді 
	38
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Здача учбового нормативу підтягування на перекладині

Вдосконалити техніку підйому переворотом на низькій перекладині (юнаки)

Вдосконалити техніку стрибка через козла «ноги нарізно» (юнаки)
	39
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Повторити підйом силою в упор на перекладині (хлопці);

Навчити комбінації елементів у рівновазі (дівчата);

Навчати згинання і розгинання рук в упорі на брусах (хлопці) та розвивати силу у підтягуваннях у висі лежачи (дівчата);
	40
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Удосконалювати опорні стрибки; 

Розвивати гнучкість у нахилах тулуба; 

Удосконалювати вправи на паралельних брусах (юнаки) і елементи художньої гімнастики (дівчата).
	41
	1
	

	
	
	
	

	2.2. АТЛЕТИЧНА ГІМНАСТИКА
	
	12
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Ознайомити з правилами техніки безпеки;

Розвивати швидкість у стрибках зі скакалкою; 

Розвивати силу у присіданнях із навантаженням на плечах; 

Удосконалювати лазіння по вертикальному канату (юнаки) і повто​рити елементи художньої гімнастики (дівчата).
	42
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчати вправ атлетичної гімнастики (юнаки) і удосконалювати вправи на перекладині (дівчата);
Розвивати силу у випадах;  

Розвивати силу в підтягуваннях на високій перекладині (хлопці) та у висі лежачи (дівчата)
	43
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Розвиток сили ніг – присідання із штангою 

Вправи з гирями

Вправи на тренажерах

Дівчата:

Вправи на гімнастичній стінці

Стрибки через гімнастичну лавочку

ППФП
	44
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчати вправ атлетичної гімнастики (юнаки) і удосконалювати вправи на перекладині (дівчата);
Розвивати силу у випадах;  

Розвивати силу в підтягуваннях на високій перекладині (хлопці) та у висі лежачи (дівчата)
	45
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Вправи на тренажерах

Прес, станова тяга

Згинання та розгинання ніг

Боротьба на руках (сидячи)

Дівчата

ЗФП

Піднімання тулуба на наклонній лавиці

Човниковий біг (4х9 м)

ППФП – волейбол
	46
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Розвивати швидкісно-силові якості методом колового тренування;
ППФП;
	47
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Виховання силової підготовки з гирями та штангою

ЗФП, всебічний розвиток

Баскетбол
	48
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

ЗФП

Вправи на гімнастичній лавочці

Стрибки у довжину з місця
	49
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

1.Вправи на тренажерах

Вправи з гирями та штангою

ПФП
	50
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

ЗФП

Вправи на низькій перекладині – вис на зігнутих руках

Вправи на гімнастичній лавочці
	51
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Вправи на тренажерах для розвитку сили м’язів рук та ніг

Вправи зі штангою та гирями

ППФП
	52
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Розвиток сили м’язів брюшного пресу

Розвиток сили рук в лазанні по канату

Вправи на координацію
	53
	1
	

	
	
	
	

	2.3. АКРОБАТИКА
	
	12
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчити перекидам вперед 

Сприяти розвитку координації 

Розвиток гнучкості
	54
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчити перекидам назад

Повторити перекид вперед

Розвиток гнучкості
	55
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Повторити перекиди назад

Вдосконалити перекид вперед

Сприяти розвитку координації
	56
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчити техніку виконання стійки на лопатках

Здача учбового нормативу

Сприяти розвитку координації
	57
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчити техніку виконання стійки на голові (юнаки)

Повторити стійку на лопатках (дівчата)

Сприяти розвитку стрибучості
	58
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчати стійки на руках із допомогою (хлопці) і «мосту» нахилом назад (дівчата);
Навчати перевороту в сторону;  

Розвивати швидкісно-силові здібності в стрибках зі скакалкою;
	59
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Повторити стійку на руках із допомогою (хлопці) та «міст» нахилом назад (дівчата) в акробатиці;
Повторити повороти в сторони в акробатиці;
розвивати гнучкість у нахилах тулуба; 
	60
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Повторити техніку виконання стійки на голові (юнаки)

Вдосконалити техніку стійку на лопатках (дівчата)

Сприяти розвитку сили ніг
	61
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Повторити техніку перекидів вперед та назад

Вдосконалити техніку стійку на голові (юнаки)

Закріплення техніки стійки на лопатках (дівчата)

Сприяти розвитку сили ніг
	62
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Закріпити стійку на руках із допомогою (хлопці) та «міст» нахилом назад (дівчата) в акробатиці
Закріпити повороти в сторони в акробатиці;
Розвивати гнучкість у нахилах тулуба; 
	63
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Повторити перекиди назад

Вдосконалити перекид вперед

Сприяти розвитку координації
	64
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Здача нормативу стійка на голові (юнаки)

Здача нормативу стійки на лопатках (дівчата)

Сприяти розвитку сили рук
	65
	1
	

	
	
	
	

	3. СПОРТИВНІ ІГРИ
	
	38
	

	3.1. ВОЛЕЙБОЛ
	
	16
	

	Теоретичні  відомості. 
	
	
	На протязі уроків

	Завдання на семестр. Фізичне навантаження та відпочинок як фактори впливу на фізичний розвиток. Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Ознайомлення з технікою прийому та передачі м’яча зверху  і знизу двома руками.

Вивчення техніки прийому та передачі м’яча двома руками зверху.

Розвиток фізичних якостей: стрибучості, м’язів тулуба та сили рук засобами загальної фізичної підготовки  на гімнастичній стінці, із скакалкою та на гімнастичному маті.
	66
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Удосконалювати багаторазові передачі м'яча в стіну; 

Повторити націлену подачу м'яча;

Повторити взаємодію із гравцем, який виконує другу передачу м'яча.
	67
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ. Біг із зупинками та зміною напрямку руху.

Удосконалювати передачі м'яча для нападаючого удару; 

Повторити націлену подачу м'яча; 

Провести навчальну гру.
	68
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Вивчити техніку передач м'яча обома руками зверху в парах через сітку; 

Закріпити нижню подачу м'яча;

Вивчити техніку прямого нападаючого удару із власного підкидання; 

Провести навчальну гру
	69
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Ознайомити з технічною та тактичною підготовкою волейбо​лістів; 

Навчати прямого нападального удару з накидання партнера; 

Закріпити передачі м'яча обома руками зверху в парах через сітку; 

Закріпити нижню подачу м'яча
	70
	1
	

	Волейбол як засіб фізичного виховання. Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Закріпити передачі м'яча обома руками зверху в парах;

Закріпити верхню подачу м'яча;

Повторити прямий нападальний удар із наки​дання партнера
	71
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Навчати прямого нападального удару з передачі партнера;

Закрі​пити верхню подачу м'яча;

Навчити прийому м’яча знизу після подачі в задану зону

Провести навчальну гру
	72
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Теорія. Ознайомити з роллю та місцем спортивних ігор у вихованні морально-вольових якостей особистості;

Навчати націленої подачі м'яча; 

Навчити  взаємодії гравців, які приймають м'яч, із гравцем, який перебуває у зоні 4, 3, 2.
	73
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Навчати прийому м'яча після швидкого переміщення; 

Навчити планеруючої подачі у межах майданчика; 

Провести навчальну гру
	74
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Ознайомити з методикою самостійних занять; 

Навчати імі​тації нападального удару з наступними обманливими діями; 

Повторити при​йом м'яча після швидкого переміщення.
	75
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчити пересуванню вздовж сітки приставним кроком із імітацією блокування;

Повторити  взаємодію гравців, які приймають м'яч, із гравцем, який перебуває у зоні 4, 3, 2;

Провести навчальну гру
	76
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Удосконалювати передачі м'яча для нападального удару; 

Повторити націлену подачу м'яча; 

Провести навчальну гру
	77
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Повторити пересування вздовж сітки з поворотом на 180° з імітацією блокування; 

Повторити прямий нападальний удар із коротких і середніх передач;

Навчити силової подачі м'яча

Провести навчальну гру
	78
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Ознайомити з поняттям про втому та перевтому; 

Навчати прямого нападального удару слабшою рукою;

Повторити обирання місця для блокування.
	79
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Навчити взаємодії з партнером по блоку;

Прийняти контрольний норма​тив із прямих верхніх подач у зазначену зону (ігровий майданчик).
	80
	1
	

	Стройові вправи. Ходьба з переходом на рівномірний біг. ЗРВ в русі і на місці.

Прийняти контрольний норматив із передач м'яча на влуч​ність через сітку із зони 2, 3, 4 у зазначену зону; 

Провести навчальну гру.
	81
	1
	

	
	
	
	

	3.2. БАСКЕТБОЛ
	
	10
	

	Теоретичні  відомості.
	
	
	На протязі уроків

	Завдання на семестр. Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Розвивати швидкість у прискореннях на 5 м у змаганні з парт​нерами;

Удосконалювати ведення м'яча без зорового контролю; 

Повторити серійні кидки з різних точок середньої відстані;

Провести навчальну гру.

Ходьба з вправами на відновлення дихання.
	82
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Навчити пересуванню, зупинкам та поворотам у нападі; 

Удосконалювати ведення м'яча без зорового контролю; 

Удосконалювати серійні кидки з різних точок середньої відстані за пасивного опору захисника; 

Провести навчальну гру.
	83
	1
	

	Баскетбол у сучасному олімпійському русі. Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Удосконалювати пересування, зупинки та повороти у захисті; 

Удосконалю​вати серійні кидки з різних точок далекої відстані за пасивного опору захисника; 

Удосконалювати ведення м'яча без зорового контролю.

Ходьба зі зміною ритму.
	84
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ. 

Розвивати спритність у «човниковому» бігу;
Прийняти контрольний норматив із кидків м'яча з дистанції 4,5 м на рівній відстані між п'ятьма точками;

Провести навчальну гру.
	85
	1
	

	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ. Зупинки, повороти, біг зі зміною напрямку за зоровим сигналом. 

Удосконалювати серійні кидки після фінтів; 

Навчити техніці виконання штрафних кидів;

Навчити організуції позиційного нападу.
	86
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ. 

Удосконалювати серійні кидки після виконання технічних прийомів нападу; 

Повторити обирання моменту та місця для організації різно​видів групової взаємодії гравців різних амплуа; 

Провести навчальну гру.
  Вправи для розслаблення.
	87
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ. Прискорення з місця на 10 м із різних вихідних положень.

Удосконалювати штрафний кидок; 

Повторити організацію позиційного нападу;

Навчальна гра.

Вправи для розслаблення.
	88
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ.

Удосконалювати чергування різних способів ловіння та пере​дач м'яча за умови опору захисників; 

Удосконалювати серійні кидки з опором захисника; 

Удосконалювати штрафний кидок.
	89
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Удосконалювати серійні кидки з різних дистанцій;

Прийня​ти контрольний норматив зі штрафних кидків;

Провести навчальну гру.
	90
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Розвивати спритність у «човниковому» бігу; 

Прийняти контрольний норматив із кидків м'яча з дистанції 4,5 м на рівній відстані між п'ятьма точками; 

Провести навчальну гру.
	91
	1
	

	
	
	
	

	3.3. ФЛОРБОЛ
	
	4
	

	Теоретичні  відомості.
	
	
	На протязі уроків

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Навчити техніці ведення м'яча.

Сприяти формуванню навичок виконання передач м'яча на місці та в русі. 

Закріпити навик в техніці кидка м'яча по воротах з місця і в русі.

Сприяти розвитку швидкості реакції і спритності шляхом гри у флорбол.
	92
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Ознайомити з технічною підготовкою флорболіста; 

Удоско​налювати удари по м'ячу на влучність; 

Удосконалювати зупинки м'яча у різні способи; 

Провести навчально-тренувальну гру.
	93
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Повторити удари по м'ячу, що котиться та по м’ячу, що летить по повітрю; 

Удосконалювати відволікальні дії (фінти) з урахуванням ігрового амплуа; 

Повторити групові дії у нападі під час швидкої організації атак.
	94
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Прийняти контрольний норматив із ударів на влучність із-за меж штрафного майданчика після ведення м'яча; 

Провести навчальну гру.
	95
	1
	

	
	
	
	

	3.4. ФУТБОЛ
	
	8
	

	Теоретичні  відомості.
	
	
	На протязі уроків

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Навчити поєднанню прийомів пересування з технікою володіння м'ячем; 

Навчити ударам по м'ячу ногою на точність;

Навчити зупиняти м'яч у різні способи.
	96
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Розвивати спритність в естафеті з подоланням смуги пере​шкод; 

Удосконалювати удари по м'ячу ногою на точність; 

Удосконалювати зупинки м'яча у різні способи; 

Удосконалювати ведення м'яча у різні способи.
	97
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Ознайомити з технічною підготовкою футболіста; 

Удоско​налювати удари по м'ячу ногою на влучність; 

Удосконалювати зупинки м'яча у різні способи; 

Провести навчально-тренувальну гру.
	98
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Розвивати стрибучість у поєднанні з ударами головою та ногою; 

Повторити вкидання м'яча на точність і дальність; 

Повторити індиві​дуальні дії у захисті; 

Провести навчальну гру.
	99
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Повторити удари по м'ячу головою; 

Удосконалювати відво- лікальні дії (фінти) з урахуванням ігрового амплуа; 

Повторити групові дії у нападі під час швидкої організації атак.
	100
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Удосконалювати удари по м'ячу головою під час бігу; 

Удо​сконалювати відбирання м'яча у підкаті; 

Повторити підсилення захисту.
	101
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Прийняти контрольний норматив із ударів на влучність із-за меж штрафного майданчика після ведення м'яча; 

Провести навчальну гру.
	102
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Удосконалювати вкидання м'яча на влучність; 

Удосконалюва​ти ведення мяча з наступним ривком і ударом у ціль; 

Прийняти контрольний норматив із зупинок м'яча, що опускається.
	103
	1
	

	
	
	
	

	4. КРОСОВА ПІДГОТОВКА
	
	6
	

	Теоретичні  відомості. 
	
	
	На протязі уроків

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Техніка передачі естафетної палички під час естафетного бігу.

Техніка бігу на середні дистанції – 1000м.

Розвиток витривалості та спритності.

Ходьба з вправами на відновлення дихання
	104
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Техніка бігу на довгі дистанції.

Стартове прискорення, біг на рівнинних ділянках по прямій.

Спортивні ігри: волейбол, футбол.

Ходьба з вправами на відновлення дихання
	105
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Кросова підготовка.

Високий старт та біг по дистанції.

Біг по дистанції

Ходьба з вправами на відновлення дихання
	106
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Кросова підготовка .

Біг на рівнинних ділянках по прямій і повороті.

Біг угору і під нахилом на пологому і крутому схилі.

Ходьба з вправами на відновлення дихання
	107
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Росова підготовка.

Повторити біг по пересічній місцевості по прямій і повороті.

Повторити біг угору та вниз під нахилом на пологому і крутому схилі.

Ходьба з вправами на відновлення дихання
	108
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Кросова підготовка.

Біг по перетнутій місцевості та фінішування, біг 2000 – 3000 м. 

Розвиток витривалості в бігу на довгі дистанції ,

Ходьба з вправами на відновлення дихання


	109
	1
	

	5. ЗФП
	
	6
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ у русі.

Розвивати швидкісно-силові якості методом колового тренування;
ППФП;  

Ходьба зі зміною ритму
	110
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

ЗФП

Вправи на гімнастичній лавочці

Стрибки у довжину з місця

Ходьба з вправами на відновлення дихання
	111
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Розвивати швидкісно-силові якості методом колового тренування;
ППФП;  

Вправи для формування та  корекції постави
	112
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Вправи на тренажерах для розвитку сили м’язів рук та ніг

Вправи зі штангою та гирями

ППФП

Ходьба зі зміною ритму
	113
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

ЗФП

Вправи на гімнастичній лавочці

Стрибки у довжину з місця

Ходьба з вправами на відновлення дихання
	114
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Виховання силової підготовки з гирями та штангою

ЗФП, всебічний розвиток

Баскетбол
	115
	1
	

	
	
	1
	

	6. НОРМАТИВИ ТЕСТУВАННЯ
	
	3
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Розвивати гнучкість у вправах біля гімнастичної стінки; 

Прийняти контрольний норматив із підтягування на перекладині.
	116
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Розвивати силу у вправах із партнером на плечах;

Прийняти контрольний норматив зі згинання та розгинання рук в упорі лежачи.
	117
	1
	

	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 3РВ на місці та в русі.

Розвивати гнучкість у нахилах тулуба; 

Прийняти контрольний норматив із піднімання тулуба в сід;

ППФП.
	118
	1
	


Інструктаж із техніки безпеки проводиться на початку семестрів з відповідним записом в журнал  техніки безпеки. 

Можливі зміни в програмі допускаються за погодних умов та практики учнів рішенням методичної секції.

Перед початком уроку викладач перевіряє готовність  учнів та спортзалу до занять.

Вправи професійно-прикладної фізичної підготовки проводяться на кожному уроці відповідно до спеціалізації групи.

Домашнє завдання задається в кінці уроку для самостійного закріплення теми вивченої на уроці. 

Розглянуто на засіданні методичної комісії викладачів природничо-математичних дисциплін, фізичної культури та «Захисту вітчизни»
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Керівник фізичного виховання
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