Календарний план
  Реалізації навчальної програми  "Фізична культура"
  5-клас (105 годин). НУШ
Розроблено на основі навчальної програми «Фізична культура. 5-6 класи» для закладів загальної середньої освіти (автори: Педан О.С., Коломоєць Г. А. , Боляк А. А., Ребрина А. А., Деревянко В. В., Стеценко В. Г., Остапенко О. І., Лакіза О. М., Косик В. М. та інші), яку рекомендовано Міністерством освіти і науки України» наказ від 17.08.2022 року № 752
ІІ-семестр

Модуль 7(33 г.) «Волейбол»
Модуль 8 (33 г) «Фістбол»
Модуль 9 (33 г) «Гімнастика»
Модуль 10(24 г.) «Дитяча легка атлетика»
Модуль 11(24 г) «Шашки»
Модуль 12(24 г) «СOOL GAMES »
	№ уроку
	Завдання уроку


	Дата

	
	
	5 - А
	5-Б

	49 урок 


	         Модуль 7(33 г.) «Волейбол»

         Модуль 8 (33 г) «Фістбол»

         Модуль 9 (33 г) «Гімнастика»

1. ІТБ. ТМЗ Історія розвитку фістболу.
2. Загальна фізична підготовка 

3. Історія розвитку українського волейболу
4. Імітаційні вправи
5. Базові вправи та комплекси ранкової гімнастики
	
	

	50 урок


	1. ІТБ. ТМЗ- Основи здорового способу життя
2. Спеціальна фізична підготовка
3. Загальна характеристика гри волейбол (розмітка ігрового майданчика, розміщення гравців, основні правила гри).
4. Розміщення та перехід гравців на ігровому майданчику.
5. Історія розвитку гімнастики
	
	

	51 урок


	1. ІТБ. ТМЗ- Правила гри у волейбол
2. Загальна фізична підготовка 
3. Базові стійки та пересування.
4. Загальна характеристика гри фістбол (розмітка ігрового майданчика, розміщення гравців
5. Стійка на голові і руках із зігнутими ногами (з допомогою)
	
	

	52 урок


	1. ІТБ. ТМЗ. Особиста гігієна учня/учениці.
2. Загальна фізична підготовка 
3. Розміщення та перехід гравців на ігровому майданчику.
4. Спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса
5. «Міст» із положення стоячи та лежачи (з допомогою)
	
	

	53 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка 
3.Пересування в стійці волейболіста приставними кроками, вибір вихідного положення для виконання передач та прийому м’яча. 
4. Спеціальні вправи для черевного преса
5. Перекиди в перед
	
	

	54 урок


	1. ІТБ. ТМЗ- Українці на олімпійських і параолімпійських іграх, спортивній світовій арені.
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою на місці
4. Стійка фістболіста
5. Перекиди назад
	
	

	55 урок


	1. ІТБ. ТМЗ Від Стародавньої Греції до сучасної України.
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою   в парах.
4. Розміщення гравців на ігровому майданчику.

5. Стійка на лопатках
	
	

	56 урок


	1. ІТБ. ТМЗ. Основи самоконтролю під час занять та виконання фізичних вправ
2. Загальна фізична підготовка
3. Прийом м’яча двома руками знизу від стіни
4. Спеціальні вправи для нижніх кінцівок
5. Піднімання тулуба в сід
	
	

	57  урок


	1. ІТБ. ТМЗ.Вплив різних фізичних навантажень на організм людини.
2. Загальна фізична підготовка
3.Вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності. 
4. Пересування в стійці фістболіста приставними кроками, вибір вихідного положення для виконання передач та прийому м’яча.
5. Опорний стрибок  через гімнастичного козла  (висота 80– 90 см);
	
	

	58  урок


	1. ІТБ. ТМЗ. Самоконтроль за об’єктивними показниками (ЧСС) під час занять фізичними вправами
2. Загальна фізична підготовка
3. Прийом м’яча двома руками знизу з накидання партнера
4. Прийом м’яча знизу однією рукою, від стіни, з накидання партнер(а/ки)
5. Стійка на голові і руках із зігнутими ногами (з допомогою)
	
	

	59  урок 
	1. ІТБ. ТМЗ- Основи самоконтролю емоцій, настрою та їх зв'язок зі станом здоров’я та успішністю спортивно-ігрової діяльності.
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою на місці, від стіни.
4. Передача м’яча однією рукою зверху над собою на місці
5. Перекиди в перед
	
	

	60  урок 
	1. ІТБ. 
2. Загальна фізична підготовка
3.Вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності. 

4. Спеціальні вправи для розвитку мязів рук
5. Опорний стрибок  через гімнастичного козла  (висота 80– 90 см);
	
	

	61  урок 
	1. ІТБ. 
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою  в парах
4. Стійка фістболіста
5. «Міст» із положення стоячи та лежачи (з допомогою)
	
	

	62  урок 
	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Прийом м’яча двома руками знизу з накидання партнера
4. Пересування в стійці фістболіста приставними кроками, вибір вихідного положення для виконання передач та прийому м’яча.
5. Перекиди в перед
	
	

	63 урок 
	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою на місці
4. Рухлива гра «Малюкбол».
5. Акрабатичні вправи
	
	

	64  урок 
	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Прийом м’яча двома руками знизу з накидання партнера
4. Прийом м’яча знизу однією рукою, від стіни, з накидання партнер(а/ки)
5. Опорний стрибок  через гімнастичного козла  (висота 80– 90 см);
	
	

	65  урок
	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою  в парах
4. Рухлива гра «Малюкбол».
5. Розвиток мязів рук і ніг
	
	

	66  урок
	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою на місці
4. Спеціальні вправи для спини
5. Стійка на голові і руках із зігнутими ногами (з допомогою)
	
	

	67  урок
	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Прийом м’яча двома руками знизу з накидання партнера
4. Прийом м’яча знизу однією рукою, від стіни, з накидання партнер(а/ки)
5. «Міст» із положення стоячи та лежачи (з допомогою)
	
	

	68  урок
	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою в парах
4. Передача м’яча однією рукою зверху над собою на місці
5. Опорний стрибок  через гімнастичного козла  (висота 80– 90 см);
	
	

	69  урок
	1. ІТБ. ТМЗ
2.Загальна фізична підготовка
3. Прийом м’яча двома руками знизу з накидання партнера
4. Рухлива гра «Малюкбол».
5. Перекиди в перед
	
	

	70 урок 

	1. ІТБ. ТМЗ-
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою на місці
4. Пересування в стійці фістболіста приставними кроками, вибір вихідного положення для виконання передач та прийому м’яча.
5. Стійка на голові і руках із зігнутими ногами (з допомогою)
	
	

	71 урок 

	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Прийом м’яча двома руками знизу з накидання партнера
4. Прийом м’яча знизу однією рукою, від стіни, з накидання партнер(а/ки)
5. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи
	
	

	72 урок 
	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою на місці
4. Рухлива гра «Малюкбол».
5. Перекид назад
	
	

	73 урок 

	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою  в парах
4. Прийом м’яча знизу однією рукою, від стіни, з накидання партнер(а/ки)
5. Перекиди в перед
	
	

	74 урок 

	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Прийом м’яча двома руками зверху  в парах
4. Передача м’яча однією рукою зверху над собою на місці
5. Стійка на лопатках
	
	

	75 урок 

	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3.Вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості, спритності. 
4. Спеціальні вправи для черевного преса
5. Комплекс акрабатичних вправ
	
	

	76 урок 
	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Прийом м’яча двома руками знизу з накидання партнера
4. Передача м’яча однією рукою зверху над собою на місці, від стіни
5. Комплекс акрабатичних вправ
	
	

	77 урок 
	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою на місці
4. Пересування в стійці фістболіста приставними кроками, вибір вихідного положення для виконання передач та прийому м’яча.
5. Опорний стрибок  через гімнастичного козла  (висота 80– 90 см);
	
	

	78 урок


	1. ІТБ. ТМЗ-
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою  в парах
4. Рухлива гра «Малюкбол».
5. Комплекс акрабатичних вправ
	
	

	79 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Прийом м’яча двома руками знизу з накидання партнера
4. Передача м’яча однією рукою зверху над собою на місці, від стіни, в парах
5. Комплекс акрабатичних вправ
	
	

	80 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Прийом м’яча двома руками знизу від стіни
4. Спеціальні вправи для сили верхніх та нижніх кінцівок
5. Стійка на голові і руках із зігнутими ногами (з допомогою)
	
	

	81 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка
3. Передача м’яча двома руками зверху над собою на місці
4. Рухлива гра «Малюкбол».
5. Комплекс акрабатичних вправ
	
	

	
	Тематична
	
	

	 82 урок


	            Модуль 10(24 г.) «Дитяча легка атлетика»

           Модуль 11(24 г) «Шашки»

           Модуль 12(24 г) «СOOL GAMES »

1. ІТБ. ТМЗ

2. Загальна фізична підготовка 

3. Техніка виконання: бігу, стрибків, метання

4. Історія гри в шашки, поняття про шашкову дошку.
5. Значення рухливих ігор, зокрема Cool Game
	
	

	83 урок


	1. ІТБ. ТМЗ- Основи здорового способу життя

2. Спеціальна фізична підготовка

3. Історія розвитку дитячої легкої атлетики. Біг 30 м 
4. Початкове розміщення шашок на дошці
5. Правила безпечної поведінки під час рухливих ігор та естафет Cool Games
	
	

	84 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка 

3. Спеціальні бігові вправи та стрибкові вправи. Біг 60 м

4. Нумерація шашкових полів. Назва діагоналей
5. Ознайомлення з правилами Cool Games
	
	

	85 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка 

3. Старт та стартовий розбіг. Біг 60 м

4. Спеціальні індивідуальні вправи для розвитку фізичних якостей
5. Вивчення та використання естафет Cool Games.
	
	

	86 урок
	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка 

3. Спеціальні вправи для метань. Метання м/м на дальність

4. Правила гри в шашки
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	87 урок


	1. ІТБ. ТМЗ- Українці на олімпійських і параолімпійських іграх, спортивній світовій арені.

2. Загальна фізична підготовка

3. Прискорення, повторний біг.  Біг 60 м

4. Хід, взяття, шашка, дамка. Черговість ходу, бою
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	88 урок


	1. ІТБ. ТМЗ Від Стародавньої Греції до сучасної України.

2. Загальна фізична підготовка

3. Рівномірний біг до 500 м 

4. Хід, взяття, шашка, дамка. Черговість ходу, бою
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	89

урок 
	1. ІТБ. ТМЗ. Основи самоконтролю під час занять та виконання фізичних вправ

2. Загальна фізична підготовка

3. Стрибки в довжину з місця

4. Хід, взяття, шашка, дамка. Черговість ходу, бою
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	90 урок


	1. ІТБ. ТМЗ. Самоконтроль за об’єктивними показниками (ЧСС) під час занять фізичними вправами

2. Загальна фізична підготовка

3. Метання в горизонтальну та вертикальну ціль

4. Виграш партії, нічия. Етапи шашкової партії
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	91 урок


	1. ІТБ. ТМЗ- Основи самоконтролю емоцій, настрою та їх зв'язок зі станом здоров’я та успішністю спортивно-ігрової діяльності.

2. Загальна фізична підготовка

3. Види дитячої легкої атлетики. Біг 30 м

4. Поняття комбінації. Найпростіші комбінації
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	92 урок


	1. ІТБ. 
2. Загальна фізична підготовка

3. Човниковий біг 4*9 м
4. Решітка в позиції. Передчасне вторгнення.
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	93 урок


	1. ІТБ. 
2. Загальна фізична підготовка

3. Стрибки в довжину з розбігу способом  «зігнувши ноги»

4. Розв’язування шашкових позицій і діаграм . Гра в шашки.
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	94 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка

3. Рухливі ігри з елементами бігу, стрибків

4. Гра в шашки-піддавки
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	95 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка

3. Рівномірний біг до 500 м

4. Спеціальні
індивідуальні
вправи
для розвитку фізичних якостей.
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	96 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка

3. Старт, стартовий розбіг, біг 30 м

4. Вправи для відновлення емоційного стану
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	97 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка

3. Старт, стартовий розбіг, біг 60 м

4. Гра в шашки-піддавки
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	98 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка

3. Рівномірний біг до 500 м

4. Розв’язування шашкових позицій і діаграм . Гра в шашки.
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	99 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка

3. Рівномірний біг (кросовий ) до 8 хв

4. Гра в шашки-піддавки
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	100 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка

3. Човниковий біг 4*9 м
4. Розв’язування шашкових позицій і діаграм . Гра в шашки.
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	101 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2.Загальна фізична підготовка

3.Спеціальні вправи для метань. Метання м/м на дальність
4. Розв’язування шашкових позицій і діаграм . Гра в шашки.
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	102 урок


	1. ІТБ. ТМЗ-
2. Загальна фізична підготовка

3. Спеціально – бігові вправи. 

4. Розв’язування шашкових позицій і діаграм . Гра в шашки.
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	103 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка

3. Рухливі ігри з елементами бігу, стрибків

4. Розв’язування шашкових позицій і діаграм . Гра в шашки.
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	104 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка

3. Рівномірний біг до 500 м

4. Розв’язування шашкових позицій і діаграм . Гра в шашки.
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
	
	

	105 урок


	1. ІТБ. ТМЗ
2. Загальна фізична підготовка

3. Рівномірний біг (кросовий ) до 8 хв

4. Розв’язування шашкових позицій і діаграм . Гра в шашки.
5. Рухливі ігри для активного відпочинку.
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