	Календарний план з фізичного виховання
для учнів 5-х класів 

Модуль: Легка атлетика 17.


	№
п/п
	Зміст  уроку
	Дата проведення

	1.







2.





3.






4.





5.






6.






7.





8.





9.






10.






11.





12.





13.






14.





15.







16.





17.


	Шикування.  Бесіда: « Техніка безпеки під час занять на спортивному майданчику», «Техніка безпеки при заняттях легкою атлетикою». Ознайомлення учнів з завданнями на І семестр навчального року.  Загальнорозвиваючі вправи. Спеціально – бігові  вправи. Спеціально – бігові вправи. Спортивна гра. Д/з:скласти комплекс вправ ранкової гімнастики.

Шикування. Бесіда: «Олімпійській рух в Україні». Загальнорозвиваючі  вправи.  Вправи для розвитку сили – підтягування. Повторний біг 230м без урахуванням часу. Естафетний біг. Спортивна гра. Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

Шикування.  Бесіда: «Основні вимоги до гігієни тіла, одягу, місць занять фізичними вправами». Організовуючі та  загальнорозвиваючі вправи. Вправи для розвитку сили – згинання рук в упорі лежачі. Повторний біг 230 м. Спортивна гра. Д/з:виконати комплекс вправ з розвитку гнучкості.

Шикування.  Бесіда: «Надання першої допомоги при отриманні травмах». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи.  Старт. Стартовий розбіг. Фінішування. Спортивна гра. Стрибок у довжину з місця. Спортивна гра. Д/з:скласти комплекс вправ з розвитку гнучкості.

Шикування.  Бесіда: «Зародження та основні етапи розвитку Олімпійських ігор сучасності». Організовуючі та  загальнорозвиваючі вправи. Спеціально – бігові вправи. Повторний біг 330 метрів без урахуванням часу.  Вправи для пресу. Спортивна гра. Д/з:згинання та розгинання рук в упорі лежачі.

Шикування.  Бесіда: «Олімпійці Херсонщини». Організовуючі  загальнорозвиваючі вправи. Спеціально – бігові вправи. Згинання рук в упорі лежачи.  Стрибок у довжину з місця. Спортивна гра.  Д/з:виконати комплекс вправ з розвитку сили.


Шикування.  Бесіда: « Механізм розвитку втоми, її фізіологічна та біологічна сутність». Організовуючі та  загальнорозвиваючі  вправи. Спеціально – бігові і стрибкові вправи. Стрибок у довжину з місця. Підтягування. Спортивна гра Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

Шикування. Стройові вправи на місці. Бесіда: «Виникнення та розвиток легкої атлетики». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Спеціально – бігові вправи. Вправи для розвитку сили. Стрибок у довжину з місця. (К) Спортивна гра. Д/з:піднімання тулуба в позиції сидячі за 1хв.

Шикування. Бесіда: «Досягнення українських легкоатлетів на міжнародних змаганнях». Організовуючі та  загальнорозвиваючі вправи. Спеціально – бігові вправи. Вправи для розвитку сили.  Метання малого м’яча на дальність. Спортивна гра. Д/з:скласти комплекс вправ з розвитку сили.

Шикування.  Бесіда: «Оптимальний життєвий режим як сприятливий фактор оздоровлення організму». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Вправи для пресу. Спеціальні вправи для метання. Метання малого м’яча на дальність. Спортивна гра. Д/з:виконати комплекс вправ з розвитку гнучкості.

Шикування. Бесіда: «Самоконтроль за впливом фізичних навантажень». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Спеціально – бігові вправи. Вправи для розвитку сили.  Метання малого м’яча на дальність. (К) Спортивна гра. Д/з: повільний біг.

Шикування.  Бесіда: «Основні вимоги загартування організму людини». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Спеціально – бігові вправи. Вправи для розвитку сили. Біг на короткі дистанції.  Повторний біг 360 м. Спортивна гра. Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

Шикування. Стройові вправи на місці і в русі.  Бесіда: «Активна рухова діяльність як складова здорового способу життя». З загальнорозвиваючі вправи. Вправи з загальнофізичної підготовки з оцінюванням підтягування. Спортивна гра. Д/з:скласти комплекс вправ ранкової гімнастики.

Шикування.  Бесіда: «Організація та проведення змагань з легкої атлетики». Організовуючі та  загальнорозвиваючі  вправи. Спеціально – бігові вправи.  Біг на короткі дистанції.(К) Спортивна гра. Д/з:виконати комплекс вправ з розвитку гнучкості.

Шикування.  Бесіда: «Оптимальний життєвий режим як сприятливий фактор оздоровлення організму». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Спеціально – бігові і стрибкові вправи. Вправи з загальнофізичної підготовки. Стрибок у довжину з розбігу способом “зігнувши ноги”. Підтягування. Спортивна гра. Д/з:виконати комплекс вправ з розвитку сили.

Шикування.  Бесіда: «Система фізичного виховання в Україні».  Загальнорозвиваючі  вправи. Стройові вправи в русі. Стрибок у довжину з розбігу способом “зігнувши ноги”. Підтягування на низькій перекладені. Спортивна гра. Д/з: згинання та розгинання рук в упорі лежачі.

Шикування.  Бесіда: «Система фізичного виховання в Україні».  Загальнорозвиваючі  вправи. Стройові вправи в русі. Підтягування на низькій перекладені.(К)  Тематичний підсумок. Спортивна гра. Д/з: індивідуальне домашнє завдання.
	

	

























Модуль: Спортивні ігри. Баскетбол 15.


	№
п/п
	Зміст  уроку
	Дата проведення

	18.





19.





20.





21.





22.





23.






24. 





25.




26.




27.






28.





29.






30.





31.





32.





	Шикування.  Бесіда: «Правила техніки безпеки при заняттях спортивними іграми». Організовуючи та загальнорозвиваючі вправи. Передача м’яча на місці, в русі. Ведення правою, лівою зі зміною напрямку і швидкості.  Навчальна гра. Д/з: вправи для м’язів пресу.

Шикування.  Загальнорозвиваючі вправи. Бесіда: «Історія сучасного баскетболу». Спеціальні баскетбольні вправи: пересування, зупинки, повороти. Ведення  м’яча правою, лівою рукою. Навчальна гра. Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

Шикування.  Бесіда: « Розвиток баскетболу в Україні».  Загальнорозвиваючі вправи. Силові вправи – згинання рук в упорі лежачі. Ведення  м’яча правою, лівою рукою. Навчальна гра. Д/з: виконати комплекс вправ з розвитку гнучкості.

Шикування.  Організовуючі та  загальнорозвиваючі  вправи. Бесіда: «Надання першої допомоги при спортивних травмах». Піднімання тулуба. Ведення  м’яча правою, лівою рукою.  Штрафний кидок.
Двостороння гра. Д/з: правила гри у баскетбол

Шикування.  Бесіда: « Правила та методика самостійних занять фізичною культурою.». Організовуючі та  загальнорозвиваючі вправи. Стрибки зі скакалкою. Ведення  м’яча правою, лівою рукою.. Штрафний кидок. Двостороння гра. Д/з: штрафні кидок.

Шикування. Бесіда: «Правила і хід гри у баскетбол».  Загальнорозвиткові вправи. Стрибок з місця поштовхом двох ніг. Ведення  м’яча правою, лівою рукою. Штрафний кидок:  дівчата 6 – 4 – 3 – 2(К). Двостороння гра. Д/з: згинання та розгинання рук в упорі лежачі.


Шикування.  Організовуючі та  загальнорозвиваючі  вправи. Бесіда: «Вплив фізичних вправ на вдосконалення правильної статури»   Поперемінне присідання на правій і лівій нозі. Ведення  м’яча правою, лівою рукою. Двостороння гра. Д/з: правила гри у баскетбол.

Шикування.  Бесіда: «Правила суддівства гри баскетбол». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Вправи для розвитку сили. Вдосконалення техніки і тактики гри в двосторонній грі. Д/з: правила суддівства у баскетболі

Шикування.  Бесіда: «Положення про проведення змагань з баскетболу». Організовуючі та  загальнорозвиваючі  вправи. Стрибки через скакалку. Ведення  м’яча правою, лівою рукою.(К)  Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

Шикування. Загальнорозвиваючі вправи. Бесіда: «Вплив режиму харчування на розвиток організму людини.» Силові вправи – підтягування. Ведення, передачі, виривання та вибивання м’яча. Передача м'яча у стіну з відстані 3 м Навчальна гра. Д/з: згинання та розгинання рук в упорі лежачі.

Шикування.  Організовуючі та  загальнорозвиваючі  вправи. Бесіда: «Правила особистої гігієни у режимі дня». Вправи з загальнофізичної  підготовки.  Ведення м’яча. Передача м'яча у стіну з відстані 3 м Двостороння гра в баскетбол. Д/з: виконати комплекс вправ з розвитку стрибучості.

Шикування.  Бесіда: «Вплив низьких температур на організм людини. Надання першої допомоги обмороженнях». Стройові вправи. Загальнорозвиваючі вправи. Вправи з загальнофізичної підготовки. Передача м’яча.(К) Двостороння гра в баскетбол. Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

Шикування.  Бесіда: «Надання першої допомоги при різних видах опіків». Стройові вправи. Загальнорозвиваючі вправи. Вправи з загальнофізичної підготовки. Згинання та розгинання  рук в упорі лежачі. Двостороння гра в баскетбол. Д/з: згинання та розгинання  рук в упорі лежачі

Шикування.  Бесіда: «Механізм розвитку втоми, її фізіологічна та біологічна сутність». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Стройові вправи в русі. «Човниковий» біг 4х9м (К). Спортивна гра в баскетбол. Д/з: виконати комплекс вправ з розвитку сили.

Шикування.  Організовуючі та  загальнорозвиваючі вправи. Вправи з загальнофізичної підготовки присідання на правій та лівій нозі: дівчата 15 – 10 – 5. Гра в баскетбол. Тематичний підсумок. Д/з: присідання на правій та лівій нозі.

	



[bookmark: _GoBack]Модуль: Гімнастика 10.

	№ п/п
	Зміст уроку
	Дата проведеним

	33.






34.




35.





36.






37.






38.




39.







40.






41.




42.
	Шикування. Ознайомлення учнів з завданнями на II семестр навчального року з системного фізичного виховання в Україні, дотриманням рухового режиму, правшими техніки безпеки і гігієни, занять фізичними вправами та правилами самостійних занять. Д/з: правила поведінки на уроках фізкультури.

Шикування. Бесіда: «Історія розвитку гімнастики». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи . Вправи ,цля розвитку сили. Стрибки Зі скакалкою. Спортивна гра. Д/з:виконати комплекс вправ з розвитку гнучкості.

Шикування. Бесіда «Ознайомлення учнів з ознаками перевтоми та умінням розвивати основні фізичні якості». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Нахил уперед з положення сидячи (см)Д/з: стрибкій через скакалку за 30 сек

Шикування. Бесіда: «Основні вимоги загартування організму людини». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Акробатика Хлопці та дівчата - перекид уперед та назад; стійка на лопатках; міст; упор присівши; перекид назад; упор стоячи «нога нарізно»; основна стійка. Д/з:скласти комплекс вправ ранкової гімнастики.

Шикування. Бесіда: «Загальна характеристика здорового способу життя». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Акробатика Хлопці та дівчата - перекид уперед та назад; стійка на лопатках; міст; упор присівши; перекид назад; упор стоячи «нога нарізно»; основна стійка. Д/з:піднімання тулуба в позиції сидячі за 1хв.

Шикування. Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Виси та у пори Хлопці - вправи на перекладині (низькій), паралельних брусах; дівчата - підтягування у висі лежачи; Д/з:згинання та розгинання рук в упорі лежачі.

Шикування. Бесіда: «Види порушень постави та їх профілактика». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Виси та упори Хлопці - вправи на перекладині (низькій), паралельних брусах; дівчата - підтягування у висі лежачи: Підтягування (кількість разів) Д/з виконати комплекс вправ з розвитку сили.


Шикування. Бесіда: «Правила безпеки на уроках і під час позакласних фізкультурних занять». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Виси та упори згинання та розгинання рук в упорі лежачи: хлопці - від підлоги, дівчата - від гімнастичної лави. Д/з:піднімаиня тулуба в позиції сидячі за 1хв.

Шикування. Бесіда: «Фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня школяра, правила їх виконання». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Піднімання тулуба в сід за 30 с Д/з: вправи для м'язів рук,спини,ніг.

Шикування. Бесіда: «Правила гігієни та санітарії під час занять фізичною культурою». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Рівновага Дівчата - ходьба по колоді з махом ніг, пробіжка, 2-3 стрибки на одній нозі, поворот на носках у напівприсіді, присід, упор стоячи на коліні, стійка впоперек, зіскок. Тематичний підсумок. Д/з: індивідуальне домашнє завдання.


	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	




























Модуль: Спортивні ігри.  Волейбол 12.

	№
п/п
	Зміст уроку
	Дата проведення

	43.




44.





45.




46.




47.





48.






49.







50.






51.




52.





53.





54.
	Шикування. Бесіда: «Правила техніки безпеки ери заняттях спортивними іграми.». Організовуючі вправи. Стійка волейболіста. Рухлива гра «Малюкбол». Д/з:скласти комплекс вправ ранкової гімнастики.

Шикування. Бесіда: « Правила техніки безпеки на ігровому майданчику». Організовуючі вправи. Стійка волейболіста. Розміщення та перехід гравців на ігровому майданчику. Рухлива гра «Малюкбол». Д/з:згинання та розгинання рук в упорі лежачі.

Шикування. Бесіда: «Історія розвитку українського волейболу». Організовуючі вправи. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів). Естафети. Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

Шикування. Бесіда: «Надання першої допомоги при отриманні травмах». Організовуючі вправи. Розміщення та перехід гравців на ігровому майданчику. Навчальна гра. Д^: скласти комплекс вправ ранкової гімнастики.

Шикування. Організовуючі вправи. Пересування в стійці волейболіста приставними кроками (вправо, вліво, вперед, назад), вибір вихідного положення для виконання передач та прийому м'яча. Навчальна гра. Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

Шикування. Бесіда: « Загальна характеристика гри волейбол (розмітка ігрового майданчика, розміщення гравців, основні правила гри).» Організовуючі вправи. Пересування в стійці волейболіста. Стрибки через скакалку за 30сек Рухлива гра «Малюкбол». Д/з:піднімання тулуба в позиції сидячі за 1хв

Шикування. Бесіда: «Виникнення та розвиток легкої
атлетики». Організовуючі вправи. Вибір вихідного
положення для виконання передач та прийому
м'яча. Передача м'яча двома руками зверху над
собою на місці, від стіни, в парах, в колонах, в
зустрічних колонах. Д/з:скласти комплекс вправ
ранкової гімнастики.

Шикування. Бесіда: « Санітарно-гігієнічні вимоги до
спортивного інвентарю». Організовуючі вправи.
Передача м'яча двома руками зверху над собою на
місці, від стіни, в парах, в колонах, в зустрічних
колонах. Навчальна гра. ДО скласти комплекс вправ
ранкової гімнастики.

Шикування. Бесіда: «Основи самоконтролю під час занять фізичними вправами». Організовуючі вправи.
Передача м'яча над собою двома руками зверху,
Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

Шикування. Бесіда: «Види порушень постави та їх
профілактика» Організовуючі вправи. Прийом
м'ята знизу над собою, від стіни, з накидання
партнера. Рухлива гра «Малюкбол». Довиконати
комплекс вправ з розвитку сили.

Шикування. Бесіда: «Особиста гігієна спортсмена».
Організовуючі вправи, Прийом м'яча знизу над
собою, від стіни, з накидання партнера. Прийом
м'яча знизу над собою. Д/з: індивідуальне домашнє
завдання.

Шикування, Бесіда: «Основи самоконтролю під час
занять фізичними вправами». Організовуючі
вправи. Тематичний підсумок. Рухлива гра
«Малюкбол». Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

	
























Модуль: Спортивні ігри. Футбол 12.

	№
п/п
	Зміст  уроку
	

	55.







56.





57.








58.






59.






60.





61.




  
62.





63.






64.






65.




66.




.
	Шикування.  Бесіда: « Правила техніки безпеки при заняттях спортивними іграми». Організовуючи та загальнорозвиваючі вправи. Пересування: поєднання бігу зі стрибками, зупинками, поворотами; поєднання прийомів пересування з володінням м’ячем. Удари по м’ячу ногою: удар зовнішньою частиною підйому по нерухомому м’ячу Навчальна гра. Д/з: вправи для м’язів пресу.

Шикування.  Загальнорозвиваючі вправи. Бесіда: «Історія розвитку футболу». Пересування на майданчику. Удари по м’ячу ногою: удари середньою та внутрішньою частинами підйому по м’ячу, що котиться; удари в русі. Навчальна гра. Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

Шикування.  Бесіда: «Розвиток футболу в Україні».  Загальнорозвиваючі вправи. Силові вправи – згинання рук в упорі лежачі. Пересування на майданчику. Зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою та внутрішньою стороною стопи. Ведення м’яча: ведення м’яча середньою, внутрішньою та зовнішньою частинами підйому. Стрибок в довжину з місця (К). Навчальна гра. Д/з: виконати комплекс вправ з розвитку гнучкості.

Шикування.  Організовуючі та  загальнорозвиваючі  вправи. Бесіда: «Надання першої допомоги при спортивних травмах». Удари по м’ячу  в русі. Ведення та зупинка м’яча. Відбирання м’яча: вдосконалення вивчених прийомів, атакуючи суперника спереду, збоку, ззаду.Двостороння гра. Д/з: правила гри у футбол.

Шикування.  Бесіда: « Правила та методика самостійних занять фізичною культурою.». Організовуючі та  загальнорозвиваючі вправи. Вкидання м’яча на дальність. Індивідуальні дії в нападі: маневрування на полі; "відкривання" для прийому м’яча, відволікання суперника.
Двостороння гра. Д/з: штрафні удари.

Шикування. Бесіда: «Правила і хід гри у баскетбол».  Загальнорозвиткові вправи. Вкидання м’яча на дальність (К). Жонглювання м’ячем ногою, стегном, головою.
Двостороння гра. Д/з: згинання та розгинання рук в упорі лежачі.

Шикування.  Організовуючі та  загальнорозвиваючі  вправи. Бесіда: «Вплив фізичних вправ на вдосконалення правильної статури». Групові дії в нападі: взаємодія двох і більше гравців; взаємодія з партнерами під час організації атаки  Двостороння гра. Д/з: повільний біг до 5 хв.

Шикування.  Бесіда: «Правила суддівства гри футбол». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Вправи для розвитку сили. Біг 60 м (К). Вдосконалення техніки і тактики гри в двосторонній грі. Д/з: правила суддівства у футболі.

Шикування.  Бесіда: «Положення про проведення змагань з баскетболу». Організовуючі та  загальнорозвиваючі  вправи. Індивідуальні дії в захисті: вибір позиції стосовно суперника та протидія отриманню ним м’яча; "закривання";
групові дії в захисті: правильний вибір позиції Д/з: стрибки через скакалку за 30сек.

Шикування.  Організовуючі та  загальнорозвиваючі  вправи. Бесіда: «Правила особистої гігієни у режимі дня». Вправи з загальнофізичної  підготовки.  Ведення, зупинки м’яча підошвою та внутрішньою стороною стопи. Передача м'яча у парах з відстані 3 м. Двостороння гра в футбол. Д/з: виконати комплекс вправ з розвитку стрибучості.

Шикування.  Бесіда: «Видатні футболісти». Стройові вправи. Загальнорозвиваючі вправи. Вправи з загальнофізичної підготовки. Передача м’яча.(К) Двостороння гра в футбол. Д/з: стрибки через скакалку за 30сек

Шикування.  Бесіда: «Система фізичного виховання в Україні».  Загальнорозвиваючі  вправи. Відволікальні дії (фінти): фінти в умовах виконання ігрових вправ. Тематичний підсумок. Спортивна гра. Д/з: індивідуальне домашнє завдання.
	













Модуль: Туризм 4.

	№ п/п
	Зміст уроку
	Дата проведеним

	67.





68.





69.





70.
	Шикування. Бесіда: «Правила техніки безпеки на уроках з елементами туризму». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Вправи розвитку сили. Стрибки зі скакалкою. Подолання горизонтальних і вертикальних перешкод. Д/з:виконати комплекс вправ з розвитку гнучкості.

Шикування. Бесіда «Ознайомлення учнів з ознаками перевтоми та умінням розвивати основні фізичні якості». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Подолання смуги перешкод, вправи на лазіння і перелазіння. В’язання туристських вузлів. Д/з: стрибкій через скакалку за 30 сек

Шикування. Бесіда: «Загальні відомості про туризм та його види». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. В’язання туристських вузлів. Подолання горизонтальних і вертикальних перешкод. Д/з:скласти комплекс вправ ранкової гімнастики.

Шикування. Бесіда: «Види природних перешкод». Організовуючі та загальнорозвиваючі вправи. Встановлення намету; технічні етапи. Спортивна гра. Тематичний підсумок. Д/з: індивідуальне домашнє завдання.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	











