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Передмова

Гімнастика, фізичні вправи, ходьба повинні міцно ввійти 
в повсякденний побут кожного, хто хоче зберегти працездат-
ність, здоров’я, повноцінне і радісне життя.

Гіпократ

Навчання фізичної культури в старшій школі 
спрямоване на досягнення загальної мети базової 
загальної освіти. Її мета — розвиток і соціалізація 
особистості учнів; формування у них національної 
самосвідомості, загальної культури, світоглядних 
орієнтирів, екологічного стилю мислення і поведін-
ки, творчих здібностей, дослідницьких і життєза-
безпечувальних навичок, здатності до саморозвит-
ку й самонавчання в умовах глобальних змін і ви-
кликів.

Збірку конспектів «Мій конспект. Фізич-
на культура. 10 клас» розроблено на підставі но-
вої навчальної програми з фізичної культури для  
10-х класів загальноосвітніх навчальних закладів 
(зі змінами).

Книга побудована за модульною системою. Вона 
містить два інваріантні, або обов’язкові модулі: 

ff теоретико-методичні знання;
ff загальна фізична підготовка інваріантних моду-

лів. 
Види модулів для навчання у 10-му класі: 

1) футбол;
2) баскетбол та гімнастика (2 в 1);
3) легка атлетика. 

Відповідно до цього у першій чверті учні опано-
вують модуль «футбол», оскільки його можна про-
водити просто неба і він містить бігові вправи, що 
сприяють розвитку швидкості та спритності на по-
чатку навчального року. 

У другій та третій чвертях учні опановують мо-
дуль «баскетбол» із використанням вправ з модуля 
«гімнастика» згідно з інваріантною складовою. 

Четверту чверть учні повністю вивчають модуль 
«легка атлетика».

Ці модулі обрано недарма, оскільки, по-перше, 
базові та прикладні навички і вміння школярів роз-
виваються під час обраних варіативних модулів, 
а по-друге, майже всі загальноосвітні заклади Укра-
їни мають відповідний спортивний інвентар для ма-
теріально-технічного забезпечення навчального 
процесу.

На уроках фізичної культури і в позашкільній 
діяльності формуються такі компетентності:

ff соціальна (реалізується під час спортивних та 
навчальних ігор) передбачається співробітни-
цтво, командну працю, комунікативні навички;

ff когнітивна (уміння навчатися та оперувати 
знан нями);

ff особистісна (розвиток індивідуальних здатно-
стей, пізнавання своїх спільних та слабких сто-
рін, динамічність знань);

ff інформаційна (взаємодія учня з інформаційним 
простором стосовно предмета «фізична культура»);

ff комунікативна (навички взаємодії з іншими 
учнями під час навчального процесу, володіння 
різноманітними соціальними ролями в колек-
тиві);

ff самоосвітня (здатність до саморозвитку, гнуч-
кість застосування знань, умінь та навичок 
в умовах швидких змін);

ff компетентність самоконтролю та індивіду-
ального фізичного розвитку (особливості індиві-
дуального здо ров’я, фізичного розвитку та фізич-
ної підготовки, можливість їхньої позитивної ко-
рекції за рахунок занять фізичними вправами);

ff компетентне ставлення до власного здоров’я 
(соматичне, клінічне, фізичне здоров’я, рівень 
валеологічних знань).
Перший розділ містить усі види плануван-

ня навчального процесу. У другому розділі — 
105 планів-конспектів уроків фізичної культури.

Щороку ми вдосконалюємо наші збірки кон-
спектів серії «Мій конспект. Фізична культура» для 
полегшеної роботи вчителів фізичної культури, ура-
ховуючи їхні побажання. Ми пропонуємо вчителе-
ві використовувати у своїй роботі з учнями наведені 
розгорнуті матеріали цієї збірки з цікавими та різ-
номанітними комплексами загальнорозвивальних 
вправ, комплексами вправ для учнів СМГ, вправа-
ми для формування та корекції постави, профілак-
тики плоскостопості, комплексами мілітарі вправ, 
що допоможуть організувати навчальну діяльність 
на високому методичному рівні для мотивації учнів 
та урізноманітнення рухової діяльності на уроці.

Завжди можна стати краще.
Тайгер Вудс

Список умовних скорочень:
ЗСЖ — здоровий спосіб життя;
ЗРВ — загальнорозвивальні вправи;
СМГ — спеціальна медична група;
ОГ — основна група;
ПГ — підготовча група;

ОНН — орієнтовний навчальний норматив;
В. п. — вихідне положення;
О. с. — основна стійка;
ЗЦВТ — зміщений центр ваги тіла;
ОМВ — організаційно-методичні вказівки.

4



Розділ 1. РІЧНЕ, КАЛЕНДАРНЕ ТА ТЕМАТИЧНЕ ПЛАНУВАННЯ 
З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ДЛЯ УЧНІВ 10-го КЛАСУ

1.1. РІЧНИЙ ПЛАН

Теми Уроки

Теоретико-методичні знання У процесі уроків

Футбол 1—24 (24) І чв.

Баскетбол 25—75 (51) ІІ— ІІІ чв.

Легка атлетика 76— 105 (30) IV чв.

1.2. КАЛЕНДАРНИЙ ПЛАН
Варіативний модуль «ФУТБОЛ» 

(6-й рік навчання)
Кількість годин — 24.

Орієнтовні навчальні нормативи

Рік  
навчання

Навчальні нормативи
Рівні компетентності

низький середній достатній високий

1-й (6-й) 
рік  
вивчення

6 ударів на точність в один із вивче-
них способів у гандбольні або задану 
половину футбольних воріт з відстані 
16,5 м (з-за меж штрафного майданчи-
ка) після ведення м’яча

юнаки 1 або жодного 
влучного удару

2 3 4-6

дівчата жодного влучного 
удару

1 2 3—6

6 зупинок м’яча, що опускається, 
в один із вивчених способів

юнаки 1 або жодної  
правильно  

виконаної зупинки
2 3 4-6

дівчата жодної правильно 
виконаної зупинки 1 2 3—6

Для воротарів: 6 спроб ловіння м’яча 
в один із вивчених способів після на-
кидання м’яча партнером

юнаки 1 або жодної  
правильно  

виконаної спроби

2 3 4-6

дівчата жодної правильно 
виконаної спроби

1 2 3—6

№ 
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

1—3 1. (1) Правила безпеки на уроках 
фізкультури і під час позаурочних 
занять.

2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Пересування.
5. Ведення.
6. Удари.
7. Розвиток швидкості.
8. Навчальна гра

№ 
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

4—6 1. (4) Розвиток футболу в Україні.
2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Пересування.
5. Ведення.
6. Удари.
7. Розвиток спритності.
8. Навчальна гра
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Варіативний модуль «БАСКЕТБОЛ» 
(6-й рік навчання)

Кількість годин — 51.

Орієнтовні навчальні нормативи

Рік  
навчання

Зміст навчального матеріалу
Рівень навчальних досягнень учнів

початковий середній достатній високий

1-й (6-й) 
рік  
вивчення

10 кидків у вивчений спосіб (2×5) 
із дистанції 4,5 м на рівної відстані 
між п’ятьма точками (кількість влу-
чень)

юнаки жодного влучного 
кидка

1 3 5

дівчата жодного влучного 
кидка

1 3 4

10 штрафних кидків на точність  
(кількість влучень)

юнаки жодної правильно 
виконаної передачі

2 3 5

дівчата жодної правильно 
виконаної передачі

1 2 4

№ 
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

7—9 1.(7) Розвиток футболу за кордоном.
2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Удари по м’ячу головою.
5. Ведення.
6. Розвиток спритності.
7. Розвиток координації.
8. Навчальна гра

10—
12

1. (10) Правила гри та арбітраж.
2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Зупинки.
5. Ведення.
6. (12) ОНН: (10–11) — удари, 6 уда-

рів на точність в один із вивчених 
способів.

7. Розвиток спритності.
8. Навчальна гра

13— 
15

1. Організаційні вправи.
2. Комплекс ЗРВ.
3. Зупинки (13—14)
 (15) ОНН: 6 зупинок м’яча, що 

опускається.
4. Фінти.
5. Індивідуальні та групові дії в нападі.
6. Розвиток швидкості.
7. Навчальна гра

№ 
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

16— 
18

1. (16) Фізична підготовка юного 
футболіста.

2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Індивідуальні та групові дії в за-

хисті.
5. Відбирання м’яча.
6. Розвиток спритності.
7. Навчальна гра

19— 
21

1. (19) Особливості підготовки дівчат 
у футболі.

2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Вкидання м’яча з місця та з роз-

бігу.
5. Елементи гри воротаря.
6. Розвиток швидкості.
7. Навчальна гра

22— 
24

1. Організаційні вправи.
2. Комплекс ЗРВ.
3. Елементи гри воротаря.
4. Вкидання м’яча.
5. (24) ОНН: 6 спроб ловіння м’яча.
6. Жонглювання.
7. Навчальна гра

1 Тут та далі наведено номер уроку, на якому ви-
кладається тема.

№ 
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

25— 
27

1. (25) Правила безпеки під час за-
нять баскетболом.

2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Серійні стрибки.
5. Ведення м’яча.
6. Гімнастична смуга перешкод.
7. Навчальна гра

№ 
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

28— 
30

1. (28) Особливості фізичного розви-
тку в старшому шкільному віці.

 (29) Особливості функціональ-
ного стану організму в старшому 
шкільному віці.

2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Ведення м’яча.
5. Аеробіка.
6. Навчальна гра
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№ 
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

31—
33

1. Організаційні вправи.
2. Комплекс ЗРВ.
3. Прискорення з різних стартових 

положень
4. Стрибки з поворотами.
5. Пересування/зупинки.
6. Розвиток сили: піднімання тулу-

ба в сід.
7. Навчальна гра

34— 
36

1. Організаційні вправи.
2. Комплекс ЗРВ.
3. Прискорення на з різних старто-

вих положень.
4. Пересування/зупинки.
5. Розвиток швидкісно-силових 

якостей.
6. Навчальна гра

37— 
39

1. Організаційні вправи.
2. Комплекс ЗРВ.
3. «Човниковий» біг 4×9 м.
4. Пересування/зупинки.
5. Розвиток координації.
6. Навчальна гра

40— 
42

1. (40) Характеристика фізичної під-
готовленості.

 (41) Методика визначення фізич-
ної підготовленості.

2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Ловіння/передачі м’яча.
5. Вправи атлетичної гімнасти-

ки (юнаки); вправи для розвитку 
гнучкості (дівчата).

7. Навчальна гра

43—
45

1. (43) Методика виконання фізич-
них вправ та рухливих ігор з ді-
тьми молодшого шкільного віку.

2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Ловіння/передачі м’яча.
5. Розвиток швидкісно-силових 

якостей.
6. Навчальна гра

46— 
48

1. (46) Організація техніко-тактич-
них дій у процесі гри.

2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Ловіння/передачі м’яча.
5. Штрафний кидок.
6. (48) ОНН: 10 штрафних кидків.
7. Вправи атлетичної гімнасти-

ки (юнаки); вправи для розвитку 
гнучкості (дівчата).

8. Навчальна гра

№ 
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

49— 
51

1. Організаційні вправи.
2. Комплекс ЗРВ.
3. Кидки.
4. Розвиток гнучкості.
5. Розвиток сили
6. Розвиток координації.
7. Навчальна гра

52—
54

1. Організаційні вправи.
2. Комплекс ЗРВ.
3. Кидки після прийомів нападу.
4. Вправи атлетичної гімнастики 

(юнаки); ритмічна гімнастика  
(дівчата)

5. Навчальна гра

55— 
57

1. Організаційні вправи.
2. Комплекс ЗРВ.
3. Кидки після виконання фінтів 

із опором захисника.
4. Розвиток гнучкості.
5. Розвиток витривалості.
6. Навчальна гра

58— 
60

1. (58) Особливості проведення 
та суддівство змагань.

2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Повороти.
5. (58) ОНН: 10 кидків у вивчений 

спосіб.
6. Розвиток сили вправами атлети-

зму (юнаки); розвиток рівноваги 
(дівчата).

7. Навчальна гра

61— 
63

1. (61) Паралімпійський рух на су-
часному етапі.

2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Повороти.
5. Розвиток гнучкості.
6. Навчальна гра

64—
66

1. Організаційні вправи.
2. Комплекс ЗРВ.
3. Індивідуальні та групові дії в на-

паді.
4. Розвиток сили (юнаки); розвиток 

гнучкості (дівчата).
5. Навчальна гра

67— 
69

1. (67) Методика організації само-
стійних занять.

2. Організаційні вправи.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Індивідуальні та групові дії в на-

паді.
5. Розвиток витривалості.
6. Навчальна гра
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№ 
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

70— 
72

1. Організаційні вправи.
2. Комплекс ЗРВ.
3. Командні та групові дії в захисті.
4. Акробатичні вправи.
5. Розвиток сили (юнаки); розвиток 

гнучкості (дівчата).
6. Навчальна гра

№ 
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

73— 
75

1. Організаційні вправи.
2. Комплекс ЗРВ.
3. Командні та групові дії в захисті.
4. Акробатичні вправи.
5. Розвиток витривалості.
6. Навчальна гра 

Варіативний модуль «ЛЕГКА АТЛЕТИКА» 
(6-й рік навчання)

Кількість годин — 30.

Орієнтовні навчальні нормативи

Рік  
вивчення

Навчальні нормативи
Рівні компетентності

низький середній достатній високий

1(6) рік 
вивчен-
ня

Біг 30 м (с) юнаки більше 5,7 5,7 5,3 4,7

дівчата більше 6,6 6,6 5,9 5,5

Біг 100 м (с) юнаки більше 15,9 15,9 15,3 14,5

дівчата більше 18,0 18,0 17,5 16,8

Рівномірний біг 1500 м (хв, с) юнаки більше 7,30 7,30 7,00 6,20

дівчата більше 9,00 9,00 8,30 7,45

Стрибок у довжину з місця (см) юнаки до 200 200 210 220

дівчата до 155 155 170 185

Стрибок у довжину з розбігу (см) юнаки до 350 350 380 410

дівчата до 250 250 280 310

Стрибок у висоту з розбігу у спосіб «пе-
реступання» (см)

юнаки до 90 90 105 120

дівчата до 75 75 85 100

Метання малого м’яча на дальність (м) юнаки до 35 35 45 50

дівчата до 16 16 20 25

№  
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

76—
78

1. (76) Правила безпеки під час за-
нять легкою атлетикою.

 (77) Фізичне навантаження та від-
починок як фактори впливу на фі-
зичний розвиток.

 (78) Надання домедичної допомо-
ги у разі травмування.

2. Організаційні вправи.
3. Різновиди ходьби. Повільний біг.
4. Комплекс ЗРВ.
5. Бігові вправи.
6. Розвиток координації.
7. Біг 30 м

№  
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

79— 
81

1. Організаційні вправи.
2. Різновиди ходьби.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Бігові та стрибкові вправи.
5. (79) ОНН: біг 30 м.
 (80— 81) Біг 60 м.
6. (81) Стрибок у висоту з розбігу 

у спосіб «переступання».
7. Розвиток координації
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№  
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

82— 
84

1. (82) Ознаки втоми під час занять 
легкою атлетикою.

2. Організаційні вправи.
3. Різновиди ходьби. Повільний біг.
4. Комплекс ЗРВ мілітарі № 1.
5. Стрибкові вправи.
6. (82— 83) Стрибок у висоту з розбі-

гу у спосіб «переступання».
 (84) ОНН: стрибок у висоту з розбі-

гу у спосіб «переступання».
7. Біг 100 м

85—
87

1. (85) Правила безпеки у стрибковій 
ямі та під час виконання стрибків.

2. Організаційні вправи.
3. Різновиди ходьби. Повільний біг.
4. Комплекс ЗРВ мілітарі № 2.
5. (85) ОНН: біг 100 м.
 (86—87) Серія бігу 3×30 м.
6. Стрибок у довжину з місця.
7. Розвиток гнучкості

88—
90

1. Організаційні вправи.
2. Різновиди ходьби. Повільний біг.
3. Комплекс ЗРВ.
4. (88) ОНН: стрибок у довжину 

з місця.
 (89— 90) Біг 2×100 м.
5. Стрибок у довжину з розбігу у спо-

сіб «зігнувши ноги».
6. Розвиток координації

91— 
93

1. Організаційні вправи.
2. Різновиди ходьби. Повільний біг.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Біг 2×200 м.
5. Стрибок у довжину з розбігу у спо-

сіб «прогинаючись».
6. (91—92) Розвиток сили.
 (93) ОНН: підтягування.
7. Розвиток гнучкості.
8. Повільний біг 6 хв

№  
з/п

Зміст матеріалу
Дата про-
ведення

94—
96

1. Організаційні вправи.
2. Різновиди ходьби. Повільний біг.
3. Комплекс ЗРВ.
4. (94) ОНН: стрибок у довжину 

з розбігу.
 (95) ОНН: піднімання тулуба в сід.
5. «Човниковий біг» 4×9 м.
6. Розвиток сили.
7. Розвиток витривалості: спортивна 

ходьба на 1000 м

97—
99

1. (97) Правила безпеки в секторі 
для метання.

 (98) Уміння, навички та фізичні 
якості, необхідні для успішної са-
мореалізації у майбутній професії.

2. Організаційні вправи.
3. Різновиди ходьби. Повільний біг.
4. Комплекс ЗРВ.
5. Спеціальні вправи для метання.
6. Метання малого м’яча на даль-

ність з розбігу.
7. Розвиток гнучкості.
8. Розвиток витривалості.
9. Естафета

100—
102

1. Організаційні вправи.
2. Різновиди ходьби. Повільний біг.
3. Комплекс ЗРВ.
4. Метання малого м’яча на даль-

ність з розбігу.
5. (102) ОНН: метання малого м’яча 

на дальність.
6. Розвиток витривалості.
7. (100) Розвиток гнучкості.
 (101) ОНН: нахил уперед із поло-

ження сидячи.
8. Розвиток координації

103—
105

1. Організаційні вправи.
2. Різновиди ходьби. Повільний біг.
3. Комплекс ЗРВ.
4. (103—104) Рівномірний біг 1500 м.
 (105) ОНН: рівномірний біг 1500 м.
5. (103) Розвиток сили.
 (104) ОНН: згинання та розгинан-

ня рук в упорі лежачи.
6. Розвиток координації.
7. Рухлива гра

9



   1.3. ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

1— 
3

4— 
6

7— 
9

10—
12

13— 
15

16— 
18

19— 
21

22— 
24

25—
27

28—
30

31— 
33

34— 
36

37—
39

40— 
42

43— 
45

46—
48

49—
51

52— 
54

55—
57

58—
60

61— 
63

64— 
66

67—
69

70— 
72

73— 
75

76— 
78

79—
81

82— 
84

85— 
87

88— 
90

91—
93

94— 
96

97— 
99

100— 
102

103—
105

Теоретико-методичні знання Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х
Організаційні/стройові вправи Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х
ЗРВ Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х

Футбол
Пересування НП Х
Ведення НПЗ НПЗ НПЗ Х
Удари НП НПЗ НПЗ ЗК
Зупинки НП ПЗК
Фінти НПЗ
Тактичні дії НПЗ НПЗ
Вкидання м’яча НПЗ НПЗ
Жонглювання НПЗ
Відбирання м’яча Х
Елементи гри воротаря НПЗ НПК

Баскетбол
Ведення НПЗ НПЗ
Пересування НПЗ Х Х
Зупинки НПЗ Х Х
Ловіння/передачі НП Х ХЗ
Кидки НПК НПЗ НПЗ НПЗ К
Повороти НП ХЗ
Тактичні дії НПЗ ХЗ НПЗ ХЗ

Акробатика Х Х
Аеробіка / ритмічна гімнастика Х Х
Гімнастична смуга перешкод Х
Легка атлетика

Біг 30 м Х К
Біг 60 м Х
Біг 100 м Х К
Біг 3×30 м Х
Біг 2×100 м Х
Біг 2×200 м Х
«Човниковий» біг Х Х Х Х
Спортивна ходьба 1000 м Х
Рівномірний біг 1500 м Х
Повільний біг 6 хв Х
Стрибки у довжину НПЗ КНПЗ НПЗ К
Стрибок у висоту Н ПЗК
Метання НПХ ХЗК

Розвиток фізичних якостей
швидкість / спритність Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х ХХ Х Х Х Х Х Х
сила Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х ХК ХК ХК
гнучкість Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х ХК
витривалість Х Х Х Х Х Х Х К
координація Х Х Х Х Х Х Х Х

Умовні позначки
Н — навчити; П — повторити; З — закріпити;  Х — допоміжний елемент уроку. К — контрольний норматив.
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   1.3. ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

1— 
3

4— 
6

7— 
9

10—
12

13— 
15

16— 
18

19— 
21

22— 
24

25—
27

28—
30

31— 
33

34— 
36

37—
39

40— 
42

43— 
45

46—
48

49—
51

52— 
54

55—
57

58—
60

61— 
63

64— 
66

67—
69

70— 
72

73— 
75

76— 
78

79—
81

82— 
84

85— 
87

88— 
90

91—
93

94— 
96

97— 
99

100— 
102

103—
105

Теоретико-методичні знання Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х
Організаційні/стройові вправи Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х
ЗРВ Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х

Футбол
Пересування НП Х
Ведення НПЗ НПЗ НПЗ Х
Удари НП НПЗ НПЗ ЗК
Зупинки НП ПЗК
Фінти НПЗ
Тактичні дії НПЗ НПЗ
Вкидання м’яча НПЗ НПЗ
Жонглювання НПЗ
Відбирання м’яча Х
Елементи гри воротаря НПЗ НПК

Баскетбол
Ведення НПЗ НПЗ
Пересування НПЗ Х Х
Зупинки НПЗ Х Х
Ловіння/передачі НП Х ХЗ
Кидки НПК НПЗ НПЗ НПЗ К
Повороти НП ХЗ
Тактичні дії НПЗ ХЗ НПЗ ХЗ

Акробатика Х Х
Аеробіка / ритмічна гімнастика Х Х
Гімнастична смуга перешкод Х
Легка атлетика

Біг 30 м Х К
Біг 60 м Х
Біг 100 м Х К
Біг 3×30 м Х
Біг 2×100 м Х
Біг 2×200 м Х
«Човниковий» біг Х Х Х Х
Спортивна ходьба 1000 м Х
Рівномірний біг 1500 м Х
Повільний біг 6 хв Х
Стрибки у довжину НПЗ КНПЗ НПЗ К
Стрибок у висоту Н ПЗК
Метання НПХ ХЗК

Розвиток фізичних якостей
швидкість / спритність Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х ХХ Х Х Х Х Х Х
сила Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х ХК ХК ХК
гнучкість Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х ХК
витривалість Х Х Х Х Х Х Х К
координація Х Х Х Х Х Х Х Х

Умовні позначки
Н — навчити; П — повторити; З — закріпити;  Х — допоміжний елемент уроку. К — контрольний норматив.
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Розділ 2. ПЛАНИ-КОНСПЕКТИ УРОКІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  
ДЛЯ УЧНІВ 10-го КЛАСУ

УРОКИ № 1—3

Модуль — «Футбол».
Завдання уроку:

1. (1) Ознайомити учнів з правилами безпеки на уроках і під час позаурочних фізкультурних занять.
2. Навчити пересувань. (2—3 — повторити.)
3. Навчити ведення м’яча середньою частиною підйому. (2 — повторити, 3 — закріпити.)
4. Навчити ударів по м’ячу середньою частиною підйому. (2—3 — повторити.)
5. Розвивати швидкість бігом зі зміною швидкості й напрямку за сигналом.
6. Розвивати спритність навчальною грою у футбол.

Місце проведення: спортивна зала або спортивний майданчик.
Інвентар: футбольні м’ячі, свисток, естафетні палички, прапорці.

ХІД УРОКУ

Частини 
уроку

№ Зміст уроку
Дозування

ОМВ
ОГ ПГ СМГ

Під-
готовча 
частина  
(14 хв)

1 Шикування в одну шеренгу, привітання. Ознайомлен-
ня із завданнями уроку

45 с 45 с 45 с Перевірка спортивної форми

2 (1) Правила безпеки на роках і під час позаурочних фізкультурних занять. (4 хв)
1. Правила безпеки під час занять із фізичного виховання поширюються на всіх учасників навчаль-

но-виховного процесу під час організації та проведення занять із фізичної культури (на уроках, 
у гуртках фізичної культури, спортивних секціях, групах загальної фізичної підготовки).

2. Під час проведення занять із фізкультури як на уроках, так і в позаурочний час учні повинні ко-
ристуватися спеціальним чистим спортивним одягом і спортивним взуттям, що відповідає розмі-
ру (з гумовою підошвою), підбирати волосся, тримати нігті коротко обстриженими. Якщо урок 
проводиться просто неба, спортивний одяг та взуття повинні відповідати поточним погодним 
умовам.

3. Вхід до спортивної зали до початку занять заборонений.
4. Не можна виконувати вправи на спортивних снарядах без страхування.
5. Не можна стояти поблизу гімнастичного снаряду під час виконання вправ іншими учнями.
6. Під час виконання стрибків приземлення має бути м’яким з поступовим присіданням.
7. Під час пересувань дивитися вперед, дотримувати достатнього інтервалу і дистанції, уникати зі-

ткнень.
8. Під час виконання вправ з м’ячами учень зобов’язаний контролювати падіння м’яча, щоб уник-

нути навмисного травмування інших учнів.
9. Не можна виконувати вправи, маючи вологі долоні.
10. Використовувати спортивний інвентар та обладнання за призначенням.
11. У разі появи в учня больових відчуттів, при поганому самопочутті припинити заняття й повідо-

мити про це вчителя. 
13. Допомогти вчителеві надати травмованому першу медичну допомогу, за потреби викликати 

«швидку допомогу».
14. У разі виникнення пожежі в спортзалі урок негайно припиняють, учні цивілізовано, не штов-

хаючись, під керівництвом учителя залишають залу через запасні виходи згідно з планом еваку-
ації.

Заборонено
1. Заходити до спортивної зали без змінного взуття.
2. Жувати жувальну гумку або їсти на уроці.
3. Носити на уроках фізкультури ланцюжки, обручки, годинники.
4. Штовхати в спину учня, який біжить попереду; різко змінювати напрямок свого руху.
5. Підсідати під учня (гравця), який вистрибує.
6. Ставити підніжки, чіплятися за форму.
7. Переносити важкі спортивні снаряди без дозволу вчителя.

Дата _______________________

Клас _______________________
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Частини 
уроку

№ Зміст уроку
Дозування

ОМВ
ОГ ПГ СМГ

Під-
готовча 
частина  
(14 хв)

8. Заборонено самостійно брати спортивний інвентар, що знаходиться в спортивній залі та тренер-
ській кімнаті.

9. Змінювати висоту спортивних нарядів та переходити від снаряду до снаряду без дозволу вчителя.
10. Різко відчиняти двері та виснути на них, вимикати світло, чіпати плафони в роздягальні, спор-

тивній залі.
11. Встромляти в розетки сторонні предмети.
12. Заважати і відволікати інших учнів та вчителя під час пояснення завдань і виконання вправ.
13. Пити холодну воду до і після уроку.

3 Організаційні вправи 30 с 30 с 30 с

4 Ходьба:
ff на носках, руки на пояс;
ff на п’ятах, руки за головою;
ff на внутрішньому склепінні стопи;
ff на зовнішньому склепінні стопи

45 с 45 с 45 с У колону по одному в об-
хід залою або майданчи-
ком з переходом на повіль-
ний біг

5 Комплекс ЗРВ у русі (Для учнів СМГ див. додаток наприкінці уроку або див. спец. стовпчик)

1. В. п. — руки вниз. 1—4 — чотири кроки на носках, 
руки дугами вперед — вгору — енергійно потягну-
тися. Напружуючи всі м’язи тіла; 5—8 — чотири 
звичайних кроки, розслабляючись, руки дугами на-
зовні вниз

6— 
8 р.

6— 
8 р.

6— 
8 р.

Спина пряма

2. В. п. — права рука вгору, ліва вниз, кисті стиснути 
в кулаки. 1—2 — ходьба зі зміною положення рук; 
3—4 — відведення зігнутих рук назад; 5—6 — по-
вторити 1—2; 7—8 — відведення прямих рук назад

6— 
8 р.

6— 
8 р.

6— 
8 р.

Спина пряма

3. В. п. — руки вниз. 1 — крок лівою, руки в сторони, 
долонями догори; 2—3 — приставляючи пряму но-
гу, два пружні нахили, торкаючись долонями но-
сків; 4 — в. п. Те саме з правої ноги

10— 
12 р.

10— 
12 
р.

10— 
12 
р.

Ноги в колінах не згинати

4. В. п. — руки на пояс. 1 — випад правою вперед; 2 — 
утримувати рівновагу на лівій з невеликим нахилом 
назад; 3—4 — те саме лівою ногою

6— 
8 р.

6— 
8 р.

6— 
8 р.

Нога, що залишається поза-
ду, пряма. Темп виконання 
повільний

5. В. п. — руки вниз. Рухи зігнутими в ліктях рука-
ми вперед — назад, спочатку в повільному, потім 
у швидкому темпі

2—4 
се рії

2—4 
серії

2—4 
серії

Дистанція — 2 кроки; з ко-
роткими паузами для від-
починку, розслабляючи 
м’язи рук

6. В. п. — руки в сторони. 1 — мах лівою ногою, 
оплеск долонями під ногою, залишити махову но-
гу попереду для наступного кроку, руки в сторони; 
2 — крок лівою, мах правою, оплеск долонями під 
ногою

12— 
16 
р.

12— 
16 
р.

10— 
12 
р.

Дистанція — 2 кроки. Но-
ги в колінах не згинати, ма-
хи максимальні. Темп ви-
конання помірний

7. Стрибки на двох і одній нозі з просуванням уперед 2—3 
серії 

по 
20— 
30 м

2—3 
серії 

по 
20— 
30 м

2 се-
рії 
по 

10— 
15 м

Положення рук довільне. 
У паузах і після стрибків 
ходьба
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Частини 
уроку

№ Зміст уроку
Дозування

ОМВ
ОГ ПГ СМГ

Основна 
частина 
(24 хв)

1 Пересування: поєднання бігу зі стрибками 5 хв 5 хв 3 хв Почергово забігами по 3— 
4 учні

2 Ведення м’яча середньою частиною підйому 7 хв 7 хв 7 хв Спочатку однією, потім 
другою ногою, збільшуючи 
швидкість та змінюючи на-
прямок руху. По одному на-
вколо центрального кола. 
Учні СМГ виконують впра-
ву у ходьбі

3 Удари середньою частиною підйому 7 хв 7 хв 7 хв Проводити з місця в па-
рах та з розбігу, місце по-
чатку якого знаходиться 
приблизно на одній лінії 
з м’ячем і ціллю. На точ-
ність і дальність

4 Розвиток швидкості: біг зі зміною швидкості й на-
прямку за сигналом

5 хв 5 хв 5 хв Груповим забігом, СМГ ви-
конують вправу у ходьбі

За-
ключна 
частина 
(7 хв)

1 Навчальна гра 6 хв 6 хв 6 хв Використовуючи пересу-
вання, ведення та удари

2 Підбиття підсумків 30 с

ДОДАТКИ

Додаток 1. РІЗНОВИДИ ХОДЬБИ І БІГУ  
ДЛЯ УЧНІВ СМГ ДЛЯ ПРОФІЛАКТИКИ  
І КОРЕКЦІЇ ПЛОСКОСТОПОСТІ 
(Дозування на розгляд учителя.)

1. Ходьба на носках; на зовнішньому склепін-
ні стопи; на внутрішньому склепінні стопи 
з притисканням носків; на носках із розведен-
ням п’ят нарізно.

2. Ходьба на носках у напівприсіді, носки всере-
дину.

3. Ходьба з високим підніманням стегон (носок 
відтягнутий).

4. Ходьба з підніманням на носок на кожний 
крок.

5. Біг на носках.
6. Біг на носках із високим підніманням стегон.

Додаток 2. ВПРАВИ ЗРВ ДЛЯ УЧНІВ СМГ  
З В. П. СТОЯЧИ 
(Дозування на розгляд учителя.)

1. В. п. — о. с., стопи паралельно, присідання.
2. В. п. — о. с., носки всередину, п’яти наріз-

но — присідання.
3. В. п. — стопи паралельно — піднімання 

на носки.

4. В. п. — о. с., носки всередину, п’яти наріз-
но — піднімання на носки.

5. В. п. — о. с. — почергове піднімання на носки 
з почерговим відриванням п’ят від підлоги.

6. В. п. — о. с., стопи паралельно — набуття по-
ложення стоячи на зовнішньому склепінні 
стопи із набуттям в. п.

7. В. п. — о. с., руки на пояс — піднімання 
на носок однієї ноги з максимальним підні-
манням стегна другої (почергово лівою, пра-
вою).

8. В. п. — руки на пояс — почергове піднімання 
на носки, одночасне піднімання на носки (тяг-
нутися вгору).

9. В. п. — руки на пояс — перекат з п’ят на но-
ски і навпаки — з носків на п’яти.

10. В. п. — руки на пояс, носки разом, п’яти на-
різно — пружні піднімання й опускання п’ят 
(5—8 р. не торкаючись підлоги).

11. В. п. — руки на пояс — почергове відведен-
ня лівої, правої ноги на носок уперед, убік,  
назад.

12. В. п. — руки на пояс, підняти зігнуту ногу, 
поворот тулуба вбік опорної ноги, те саме в ін-
шу сторону.
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Додаток 3. МЕТОДИКА НАВЧАННЯ  
ПРАВИЛЬНОГО ДИХАННЯ
Основні типи дихання: черевне, грудне та пов-

не (змішане дихання), або нижнє (черевне), се-
реднє (реберне), ключичне (верхнє) та повне 
за системою йогів.

Черевне дихання виконують у положенні ле-
жачи або стоячи. Після повного видиху повіль-
ний вдих носом, випнувши живіт, грудна кліт-
ка нерухома. Під час видиху живіт втягують під 
ребра. Черевне дихання тренує діафрагму, до-
помагає серцю в роботі, забезпечуючи приплив 
венозної крові через утворення черевної пом-
пи, знижує артеріальний тиск, стимулює процес 
травлення, регулює діяльність органів живота 
та малого таза. Черевне дихання — це масаж для 
печінки, нирок, кишок.

Під час виконання грудного дихання у поло-
женнях лежачи, стоячи, сидячи на вдиху груд-
на клітка припіднімається, а на видиху — опус-
кається з розслабленням дихальних міжреберних 
м’язів. Застосування реберного дихання перед-
бачає наповнення повітрям лише середньої ча-
стини легень. Для контролю за правильністю 
виконання такого типу дихання рекомендують 

покласти долоні на обидві сторони грудної клітки 
і стежити за її підніманням й опусканням. Груд-
не та реберне дихання має оздоровчий і лікуваль-
ний ефект через зниження тиску на серце та по-
ліпшення кровообігу печінки, жовчного міхура; 
шлунка, нирок, селезінки.

Ключичне дихання вентилює верхні відділи 
легень. У положенні сидячи чи стоячи після ви-
диху — повільний вдих носом з підніманням уго-
ру плечей, ключиці та рухом лише верхніх ребер. 
На видиху плечі опускаються вниз. Це дихання 
сприяє поліпшенню функціонування лімфатич-
них вузлів.

Після опанування цього прийому вивчають 
техніку повного дихання, що об’єднує переваги 
всіх трьох (двох) способів. За такого дихання по-
вністю мобілізується дихальна система.

Фази повного дихання: 1 — видих; 2 — на-
повнення повітрям нижніх відділів легень; 3 — 
розширення грудної клітки через наповнення їх 
повітрям; 4 — завершення наповнення легень 
повітрям з підніманням ключиць та плечей. Ви-
дихають у такій послідовності: втягується живіт, 
опускаються ребра та плечі. Видихати потрібно 
повільно, безперервно, без зусиль.
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