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Годишен план по физ. възпитание и спорт – 2 часа седмично, 64 часа годишно
Допълнително ядро “Танци”

	№
	Дата
	Тема
	Вид на

урока
	Основни

понятия
	Очаквани

резултати
	Бр.

ч.
	Забележка

	1

2
	
	Теоретични знания. Скок дължина от място. Игра по избор на учениците.
Скок дължина от място. – начално разучаване на играта “Най-далече”. Хвърляне на топка 1 кг с две ръце над глава. “Ти гониш”
	лека атлетика

лека атлетика


	скок, наляво, надясно, кръгом, отскок;
хвърляне;
	· Умее да отскача с два крака  от място при скок на дължина.
· Умее да се приземява след скок от място с двата крака.

· Умее да хвърля (тласка и предава) плътна топка.
	1
1
	

	3

4
	
	Бягане на място – нач. разучаване на “ситно бягане”.
 Измерване на физическа дееспособност. Игра по избор на учениците.
	лека атлетика

лека атлетика
	“ситно бягане”

	· Умее да координира движенията на ръцете и краката при бягане на място.
	1
1
	

	5

6
	
	Хвърляне на малка топка – начално разучаване на играта “Кой ще улучи?” Бягане на място – “ситно бягане”. Скок дължина от място. – игра “Най-далече”

Скок дължина от място. – начално разучаване на играта  “Най-малко скокове” Бягане на място – “ситно бягане” (в станц. комб.). Игра “Кой ще улучи?”.
	Лека атлетика

лека атлетика


	хвърляне,
отскок;

отскок
	· Умее да хвърля (нанася) удар по неподвижна цел.

· Умее да хвърля малка топка във вертикална цел.

· Умее да отскача и приземява от високо на ниско и обратното (до 60 см).
	1
1
	

	7

8
	
	Бягане по разстоянието – нач. разуч. на играта “Най-малко скокове”.  Игра “Кой ще улучи?”.
Бягане по разстоянието – нач. разуч. на играта “Врани и врабци”. Игра “Най-малко скокове”. Хвърляне на топка 1 кг с две ръце. 
	Лека атлетика

лека атлетика


	бягане по разстояние,
хвърляне;
	· Бяга по разстоянието, като координира цялостно ръцете, краката и тялото и спазва зададената посока и темпо.
· Умее да бяга в редица и колона, като спазва разстоянието и посоката.
	1
1
	

	9

10
	
	Ловене и подаване на топка с две ръце от място. Игра “Лови топката”. Игра “Врани и врабци”.

Ловене и подаване на топка с две ръце нач. разуч. на играта “Не излизай от кръга”. Игра “Топка на съседа”. Игра “Ти гониш”.
	 лека атлетика 

лека атлетика
	ловене, подаване;

ловене, 

подаване;
	· Умее да подава и лови топката две ръце.
	1
1


	

	11

12
	
	Ловене и подаване в движение – нач. разучав. Игра “Топка на съседа”. Игра със скачане “Кой ще стигне пръв до линията?”.

Ловене и подаване на топка в движение. Хвърляне в цел. Шафетна игра.
	спортни игри
спортни игри
	ловене, 

подаване в движение;

хвърляне;
	· Умее да хвърля (нанася) удар по неподвижна цел.

· Умее да подава и лови топката с две ръце в движение.
	1
1
	

	13

14
	
	Водене (тупкане) на топка на място – нач. разуч. Ловене и подаване в движение. Игра “Опашчици”.

Ловене и подаване на топка с две ръце в движение. – игра “Насрещна щафета” – нач. разуч. Водене на топка на място. Игра “Топка на съседа”.
	спортни игри
спортни игри
	водене на топка;
ловене, 

подаване;
	· Умее да подава и лови топката с две ръце в движение.
· Дриблира  (тупка) топката с една ръка на място без зрителен контрол
	1
1
	

	15

16
	
	Хвърляне в цел – игра “Атакувана топка” – нач. разуч. Ловене и подаване в движение – игра “насрещна щафета”. Водене (тупкане) на топка на място.

Станционна комбинация с изучени елементи от баскетбола. Игра Станционна комбинация “Атакувана топка”.
	лека атлетика
спортни игри
	хвърляне;
водене на топка;


	· Умее да хвърля (нанася) удар по неподвижна цел.

· Умее да дриблира с една ръка ма място след ловене на топката.
· Умее да подава топката след дриблиране (тупкане) на място.
	1
1
	

	17

18


	
	Водене на топка – игра “Огледало” – нач. разуч. Станционна комбинация с баскетболни елементи. Игра“Атакувана топка”.

Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Катерене по гимнастическа стена.

Гръбно търкаляне.
	спортни игри
гимнастика 
	водене на топка;

равновесно ходене, катерене;
	· Умее да изпълнява статични равновесни упражнения.

1. Полушпагат;

2. Колянна опорна везна;

3. Равновесен стоеж на един крак.


	1
1
	

	19

20
	
	Равновесен стоеж на гимнастическа пейка. – нач. разуч.  Отскачане и приземяване от високо на ниско.

Колянна опорна везна – нач. разуч. Кълбо. Отскачане и приземяване от високо на ниско.
	гимнастика

гимнастика
	равновесен стоеж, отскок, приземяване
колянна опорна везна, кълбо;
	· Умее да изпълнавеа динамични равновесни упражнения.

1. Равновесно ходене.

· Умее да изпълнява равновесно ходене на обърната гимнастическа пейка.

· Умее да изпълнява равновесно ходене върху ниска греда.
	1
1
	


	21

22
	
	Отскачане и приземяване от ниско на високо. Колянна опорна везна. Кълбо.

Равновесно ходене по гимнастическа пейка с разминаване по двойки – нач. разуч. Отскачане и приземяване от ниско на високо. Колянна опорна везна.
	гимнастика
гимнастика
	отскок, приземяване
колянна опорна везна;
	· Умее да отскача и приземява от високо на ниско и обратното

 (до 60 см).


	1
1
	

	23

24
	
	Полушпагат – нач. разуч. Отскачане и приземяване от ниско на високо.

Равновесно ходене по наклонена гимнастическа пейка – нач. разуч. Полушпагат. Отскок и приземяване от ниско на високо. 
	гимнастика
гимнастика
	полушпагат, отскок, приземяване
равновесно ходене;
	· Умее да изпълнява “мост” от тилен лег и тилна стойка.
· Умее да изпълнява “кълбо” напред до стоеж. 

· Владее отскачането и приземяването от ниско на 
	1
1
	

	25

26
	
	Опорни прескоци на гимнастическа пейка. Равновесно ходене по наклонена гимнастическа пейка. Игра “Пъргави колари”.

Мост от тилен лег – нач. разуч. Опорни прескоци на гимнастическа пейка. Игра “Пъргави колари” с музика.
	гимнастика
гимнастика
	опорни прескоци, равновесно ходене;
мост
	            високо – до 50 см.
· Владее отскачането и приземяването от високо на ниско – до 60 см.
· Умее да изпълнява опорни прескоци на ниски уреди (до 40см).
	1
1
	

	27

28
	
	Станционни комбинации от изучени гимнастически упражнения. Мост от тилен лег.

Музикална игра “Калоянчо” – нач. разуч. Мост от тилен лег. Игра “Пъргави колари” с музика.
	гимнастика
разучаване на муз. игри и хора
	мост от тилен лег;

динамично равновесно движение;
	· Умее да съчетава изпълнението на равновесен стоеж, равновесно ходене и колянна опорна везна върху обърната пейка и ниска греда.
	1
1
	

	29

30
	
	Щафетни игри с гимнастически елементи. 

Музикални игри: “Калоянчо”, “Пъргави колари”, “Статуя”.
	гимнастика разучаване на муз. игри и хора
	
	· Умее да изпълнява движения по зададен метрум.

1. Упражнения с тактуване;

2. Упражнения с музикален 
	1
1
	

	31

32
	
	“Я скокнете да подскокнем” – нач. разуч. Станционна комбинация от изучени гимнастически упражнения. 

Ритмични упражнения с музика. Полушпагат. “Я скокнете да подскокнем”
	разучаване на муз. игри и хора
разучаване на муз. игри и хора
	мост от тилен лег,

хоро; 

гръбна люлка,
полушпагат

	                        съпровод;

· Изпълнава подвижни игри с музика.

· Умее да изпълнява “мост” от тилен лег и тилна стойка.

· Умее да прави “групировка” на тялото и да изпълнява гръбно търкаляне (“люлка”).
	1
1
	

	33

34
	
	Щафетни игри с гимнастически елементи. 

Тилна стойка – нач. разуч. Опорни прескоци. “Гатанка”.
	гимнастика
гимнастика
	щафета
тилна стойка прескоци;
	      
	1
1
	

	35

36
	
	Комбинация от изучени равновесни упражнения. Тилна стойка.  “Я скокнете да подскокнем”.

Равновесно ходене по наклонена гимнастическа пейка. Скачане  и приземяване от високо на ниско с обръщане. Тилна стойка.
	гимнастика
гимнастика
	равновесни упражнения, тилна стойка, равновесно ходене; 
	· Умее да изпълнава статични и динамични  упражнения на земя.

1. Статични упражнения: (мост от тилен лег, тилна стойка)


	1
1
	

	37

38
	
	Равновесно ходене по гимнастическа пейка с разминаване по двойки. Тилна стойка. Скачане  и приземяване от високо на ниско.

“Луд гидия” – нач. разуч. Комбинирано изпълнение на изучени гимнастически упражнения.
	гимнастика
разучаване на муз. игри и хора
	равновесно ходене,
	2. Динамични упражнения:                      (гръбна люлка, кълбо)

· Различава и умее да контролира темпа на изпълнение .
	1
1
	

	39

40
	
	Равновесно ходене по гимнастическа пейка, разминаване. “Луд гидия”. Щафетни игри с гимнастически елементи. 

Начално разучаване на “Самоковско хоро”. Станционна комбинация от 

изучени гимнастически упражнения.

Музикална игра “Гатанка”.
	гимнастика
разучаване на муз. игри и хора


	равновесно ходене;
“Самоковско хоро”. 


	· Изпълнява ритмични упражнения с тактуване.
· Изпълнява ритмични упражнения с музикален съпровод.

· Изпълнява български народни хора: “Самоковско” и “Седенчица”.
	1
1
	

	41

42
	
	“Самоковско хоро”, “Луд гидия”, “Гатанка”.

Хоро “Седенчица” – нач. разуч., “Самоковско хоро”. Щафетна игра с гимнастически елементи. 
	разучаване на муз. игри и хора
	хоро “Седенчица”
	· Изпълнява поотделно и във връзка упражнения от  основната гимнастика. 

1. Обръщания на място;

2. Престроявания на място;
	1
1
	

	43

44
	
	Комбинация от изучени гимнастически упражнения. “Седенчица”.  

Комбинации от изучени гимнастически упражнения. Хоро “Седенчица”.  
	гимнастика

гимнастика


	
	3. Маршировка на място и в движение. 

· Изпълнява общоразвиващи упражнения без и със уред.
	1
1
	

	45

46
	
	Хвърляне в цел – игра “Биене в цел” – нач. разуч. Щафетни игри.

Ловене и подаване – игра “Не излизай от кръга”. Водене на топката. Игра “Биене в цел”.
	спортни игри

спортни игри


	хвърляне в цел;
ловене,  подаване, водене на топката;
	· Умее да хвърля (нанася) удар по неподвижна цел.

· Умее да подава и лови топката с две ръце в движение.
	1
1
	

	47

48
	
	Игра “Народна топка” – нач. разуч., водене на топка.

Игра “Народна топка”. Щафетни игри.
	спортни игри

спортни игри
	ловене,  подаване, водене на топката;
	· Умее да подава и лови топката с две ръце в движение.
	1
1
	

	49

50
	
	Ловене и подаване в движение – “Насрещна щафета”, “Атакувана топка”.

Водене на топка на място. Щафетни игри.
	спортни игри

спортни игри
	ловене,  подаване, водене на топката;
	· Участва активно при подвижни игри със скачане.

· Умее да води топката с ръка на място.
	1
1
	

	51

52
	
	Водене на топка на място. “Биене в цел”.

Игра “Огледало”. Игра “Народна топка”.
	спортни игри


	водене на топката;
	
	1
1
	

	53

54
	
	Станционни комбинации от изучени баскетболни  елементи. Игра “Две топки се гонят в кръг”.

Щафетни игри с баскетболни  елементи.
	спортни игри

спортни игри
	
	· Използва удара с топка (стрелбата) в различни игрови ситуации и подвижни игри.
	1
1
	

	55

56
	
	Бягане на място – нач. разуч. на бягане с високо повдигане на коленете. Скок на дължина – игра “Най-малко скокове”. Хвърляне на малка топка в цел.
	лека атлетика
лека атлетика
	бягане на място;
хвърляне, скок на дължина;
	· Умее да марширува на място и в движение.
· Умее да хвърля (нанася) удар по неподвижна и подвижна цел.
	1
1
	

	57

58
	
	Скок дължина – нач. разуч. на играта “Кой ще стигне пръв до линията?”. Игра

“Улучи бухалките”. Бягане по разстоянието – игра ”Насрещна щафета”.

Бягане по разстоянието. Игра “Кой ще стигне пръв до линията?”. Хвърляне на топка 1 кг.
	лека атлетика
лека атлетика
	скок дължина, бягане, хвърляне,
	· Умее да се строява и престроява  в редици и колони.
· Умее да изпълнява обръщания “наляво”, “надясно” и “кръгом”

· Прилага изучаваните бегови упражнения  и игри в свободното от занятия време.
	1
1
	

	59

60
	
	Станционни комбинации от изучени лекоатлетически упражнения.

Игра “Врани и врабци” – във вариант. Щафетни игри с лекоатлетически   елементи.
	лека атлетика
лека атлетика
	
	· Познава и участва активно в подвижните игри с бягане.
· Умее да бяга в редица и колона, като спазва разстоянието и посоката.
	1
1
	

	61

62
	
	Измерване на физическа дееспособност. Игра по избор на учениците.

Измерване на физическа дееспособност. Игра по избор на учениците.
	лека атлетика
лека атлетика
	
	· Постига определено равнище на физическа дееспособност и комплексност в развитието на двигателните си способности.
	1
1
	

	63

64
	
	Щафетни игри с лекоатлетически   упражнения.

Игри по желание на учениците.
	лека атлетика
	
	· Прилага изучените скокови упражнения  и скокове в подвижни игри и съревнования.
	1
1
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