Орієнтовний розподіл програмового матеріалу 
для уроків фізичної культури у 5 класі 

на  2015 – 2016  навчальний рік
	№ з/п
	Розділи програми, теми
	Кількість годин


	
	
	І семестр


	ІІ семестр

	1.
	Теоретико – методичні знання


	На всіх уроках

	2.


	Загальна фізична підготовка
	На всіх уроках у змісті 

відповідних розділів програми


	3.


	Тема  «Легка атлетика»
	24 ур
	

	4.


	Тема  «Гімнастика. Аеробіка. Оздоровчі програми»
	24 ур.
	

	5.


	Тема  «Волейбол»
	
	30 ур.

	6.


	Тема  «Загальна фізична підготовка. Бадмінтон»
	
	27 ур.

	7.


	Рухливі, народні, спортивні ігри та забави
	На всіх уроках

	8.


	Повторення вивченого матеріалу у попередніх класах
	На всіх уроках

	9.


	Дотримання правил самоконтролю під час 

виконання  вправ

	На всіх уроках

	10.


	Дотримання техніки безпеки та правил поведінки у спортивному залі на спортивному майданчику

	На всіх уроках


Орієнтовний план – графік проходження модулів 
навчальної програми з фізичної у 5 класі 
на 2015 – 2016 навчальний рік
	№ з/п
	Розділи програми, 

теми, модулі

	вересень
	жовтень
	листопад
	грудень
	січень
	лютий
	березень
	квітень
	травень

	1.
	Теоретико – методичні знання


	1 – 105 ур.

	2.
	Загальна  фізична підготовка


	На  всіх  уроках у  змісті  відповідних  розділів  програми

	3.
	Волейбол


	
	
	
	
	49 - 78
	
	

	4.
	Гімнастика.  Аеробіка. Оздоровчі програми
	
	
	25 - 48
	
	
	
	
	

	5.
	Легка атлетика
	1 - 24
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Бадмінтон. ЗФП
	
	
	
	
	
	
	
	79 - 105

	7.
	Рухливі, народні, спортивні ігри та забави

	1 -  105 ур.

	8.
	Повторення вивченого матеріалу у попередніх класах

	1 – 105 ур.

	9.
	Дотримання правил самоконтролю під час 

виконання  вправ

	1 – 105 ур.

	10.
	Дотримання техніки безпеки та правил поведінки у спортивному залі на спортивному майданчику

	1 – 105 ур.



	№ уроку
	Дата 

уроку

	Зміст уроку
	Примітки

	Теоретико – методичні знання



	Протягом всіх уроків
	Загальна характеристика здорового способу життя. Поняття фізичного розвит​ку та фізичної підготовле​ності.

Фізичне виховання у Стародавній Греції. 

Правила гігієни та санітарії під час занять фізичною культурою. 

Основи самоконтролю під час занять фізичними вправами. 

Правила безпеки на уроках і під час позакласних фізкультурних занять.

	

	Загальна фізична підготовка



	Протягом всіх уроків
до відповідних розділів програми
	Стройові вправи:
перешикування з колони по одному в колону по чотири дробленням і зве​денням, із колони по два, чотири розведенням і злит​тям; рух уперед з кроку на місці. 

Ходьба, біг стрибки:

Ходьба  по діа​гоналі, «протиходом» та «змійкою»; різновиди ходь​би, бігу та стрибків.
Загальнорозвивальні вправи:

загальнорозви​вальні вправи на місці та в русі, без предмета, з предме​тами (м’ячами, гімнастич​ними палицями, обручами, скакалками), у парах.
Вправи для формування постави та запобігання плоскостопості.
Вправи для розвитку швидкості:

повторний біг на відрізках 10–30 м; при​скорення до 10 м із різних вихідних положень; біг зі зміною швидкості і напрям​ку за сигналом.
Вправи для розвитку спритності:

різновиди стрибків із завданнями; стрибки з поворотами на 90 та 180°, подолання смуги перешкод, «човниковий» біг 4×9 м, рухливі та народні ігри, естафети.
Вправи для розвитку швидкісно – силових якостей:

вистрибування з присіду вгору; стрибки з місця в довжину та висоту; стрибки в «глибину» з на​ступним вистрибуванням угору; метання малого м’яча.
Вправи для розвитку витривалості:

рівномірний біг до 1000 м; повторний біг 4×30 м, 2×60 м.
Рухливі, народні,спортивні  ігри та естафети
Повторення вивченого матеріалу у попередніх класах

	

	Легка   атлетика


	1.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Теоретичні відомості.
Історія розвитку легкої атлетики. Легкоатлетичні види. Правила техніки безпеки на уроках легкої атлетики.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.
Легкоатлетичні види

Старт та стартовий розбіг.   Спринтерський біг по дистанції.
Рівномірний біг.

Домашнє завдання
Інструкції  №


	

	2.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Старт та стартовий розбіг.  Біг 30 та 60 метрів ( с прискоренням, з різних вихідних положень). Рівномірний біг.
Домашнє завдання

Вправи для розвитку швидкості

	

	3.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Спринтерський біг  з прискоренням (10-30 метрів), повторний біг (4х30 та 2х60 метрів). Різновиди стрибків – багатоскоки.
Домашнє завдання

Вправи для формування постави


	

	4.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види
Спринтерський біг 30 -60 метрів. Стрибки у довжину. Рівномірний біг до 500 метрів.

Домашнє завдання

Вправи для розвитку швидкості

	

	5.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Стрибки у довжину з місця, багатоскоки, багаторазові стрибки з поворотами. Подолання смуги перешкод.
Домашнє завдання

Вправи для розвитку швидкісно-силових якостей

	

	6.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Стрибки у довжину. Стрибки із різним завданням – поворотом, багатоскоки. Повільний біг до 1000 метрів.
Домашнє завдання

Вправи для розвитку швидкісно – силових якостей

	

	7.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Стрибки у довжину. Стрибки із завданням. Подолання смуги перешкод.
Домашнє завдання

Вправи для розвитку швидкісно – силових якостей


	

	8.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Метання малого м’яча. Перемінний та рівномірний біг до 1000 метрів без урахування часу.
Домашнє завдання

Вправи для розвитку координації

	

	9.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Метання малого м’яча. Рівномірний біг до 700 метрів.
Домашнє завдання

Вправи для запобігання плоскостопості

	

	10.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Спринтерський біг. «Човниковий» біг 4х9 метрів. Повторний біг.
Домашнє завдання

Дихальні вправи

	

	11.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

«Човниковий» біг 4х9 метрів. Біг зі зміною швидкості і напрямку. Естафетний біг.
Домашнє завдання

ЗРВ
	

	12.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Метання малого м’яча  на дальність на в ціль. Подолання смуги перешкод. Рівномірний біг до 700 метрів.
Домашнє завдання

Вправи на координацію


	

	13.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Метання малого м’яча на дальність в місця, розбігу, 3 кроків. Перемінний біг 200-400 метрових відрізків по черзі з прискореною ходьбою 30-50 метрів.
Домашнє завдання

Вправи на координацію.


	

	14.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Спринтерський біг 30 – 60 метрів. Прискорення до 10 метрів із різних вихідних положень. Рівномірний біг до 1000 метрів.
Домашнє завдання

Вправи для розвитку спритності

	

	15.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

«Човниковий» біг 4х9 метрів. Біг зі зміною швидкості і напрямку. Естафетний біг.
Домашнє завдання

Вправи для розвитку спритності 

	

	16.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.
Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Повторний біг 4х30 та 2х60 метрів. Естафетний біг. Подолання смуги перешкод. Рівномірний біг.
Домашнє завдання

ЗРВ

	

	17.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Різновиди стрибків – з місця, багатоскоки, із завданням. Подолання смуги перешкод. Рівномірний біг.
Домашнє завдання

Вправи для формування постави

	

	18.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Стрибки у довжину з місця. Стрибки з поворотом на 900,1800, 3600.
Рівномірний біг у чередуванні  із ходьбою.
Домашнє завдання

Вправи для формування постави

	

	19.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Стрибки у довжину з місця. Багатоскоки, багаторазові стрибки з поворотами. Рівномірний біг у чередуванні  із ходьбою.
Домашнє завдання

Вправи для запобігання плоскостопості

	

	20.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Метання малого м’яча на дальність з місця, розбігу, 3 кроків. Рівномірний біг до 1000 метрів.
Домашнє завдання

Дихальні вправи

	

	21.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Метання малого м’яча. Подолання смуги перешкод. Рівномірний біг.
Домашнє завдання

ЗРВ

	

	22.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Спринтерський біг 30-60 метрів. Біг зі зміною швидкості на напрямку.
Домашнє завдання

Вправи для розвитку швидкості

	

	23.
	
	Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види

Спринтерський біг. Старт та стартовий розбіг. Естафетний біг.
Домашнє завдання

Вправи для розвитку спритності

	

	24.
	
	Підсумки  модуля «Легка атлетика»

Інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках фізичної культури
Правила поведінки та безпеки під час занять легкою атлетикою.

Спеціальна фізична підготовка.
Спеціальні бігові вправи та вправи для метань, стрибкові вправи.

Легкоатлетичні види
Перемінний біг 200-400 метрових відрізків по черзі з прискореною ходьбою 30-50 метрів. Біг зі зміною швидкості та напрямку.
Домашнє завдання

Індивідуальне завдання 

	


