Індивідуальний план роботи

під час карантину з 06. 04 – 24. 04. 2020

вчителя фізичної культури Вишоватської ЗОШ  І-ІІ ст. 
Лавришин Руслани Михайлівни
у режимі дистанційної роботи

	№/ п
	Дата 
	Зміст роботи 
	Час роботи
	Примітки 

	1
	7.04
	1. Розробка, підбір  та розміщення  на шкільному сайті матеріалів до уроків фізичної культури та З.В.,завдань  для учнів.
	8.00- 8.30

	

	
	
	2.  Фізична культура  5 а/б  клас.
 Футбол. Удари внутрішньою частиною ступні по м'ячу що котиться. 
	8.30-9.15
 
	Перегляд відео https://www.youtube.com/watch?v=Uyg3eMyhreg 

Д.з. Присідання 2х30 р.(дівч.)   
        Присідання 2х35 р.(хл.)


	
	
	3.Фізична культура  7 клас.

Волейбол. Нападаючий удар з другої лінії
	9.25-10.10


	 Перегляд відео https://www.youtube.com/watch?v=J_ChO0ykb74 
https://www.youtube.com/watch?v=F9Z3D96gkcE 

Вправа “ Бьорпі” 10р (дівчата) 16р (юнаки).

	
	
	 4. Фізична культура 6 клас. Підкидання та ловіння тенісного м'яча однією рукою. 
	10.30-11.15


	

	
	
	5. Фізична культура 9 клас. Футбол. Удари різними способами по м'ячу що котиться. Техніка гри воротаря.
	11.25-12.10

 12.30-13.15
	 Присідання 2х40р (дівч.)

Присідання 2х50р (хл.)

перегляд відео
https://www.youtube.com/watch?v=n0F4eN57NiI

	
	
	6. Фізична культура 8 клас. Футбол. Передача м'яча внутрішньою частиною ступні.
	13.25-14.10
	Присідання 2х20р (дівч.)

Присідання 2х25р (хл.)

перегляд відео https://www.youtube.com/watch?v=gHwxra5ccj0 

	
	8.04
	1. Фізична культура 6 клас. Футбол. Удари різними способами по м'ячу що котиться. Техніка гри воротаря.
	8.00- 8.30

	Присідання 2х40р (дівч.)

Присідання 2х50р (хл.)

перегляд відео
https://www.youtube.com/watch?v=n0F4eN57NiI 

	
	
	2.Фізична культура 9 клас. Футбол. Удари різними способами по м'ячу що котиться. Техніка гри воротаря.
	8.30-9.15

	Вправа “ Бьорпі” 12р (дівчата) 18р (юнаки).

Перегляд відео https://www.youtube.com/watch?v=J_ChO0ykb74 
https://www.youtube.com/watch?v=F9Z3D96gkcE 

	2
	
	3. Фізична культура  7 клас.

Волейбол. Верхня передача над собою сидячи на підлозі.

	9.25-10.10


	Вправа “ Бьорпі” 10р (дівчата) 16р (юнаки).


	
	
	4.Фізична культура 5а-б клас. Футбол. Удари середньою частиною підйому по нерухомому м'ячу.
	10.30-11.15
	Присідання 2х20р (дівч.)

Присідання 2х25р (хл.)

перегляд відео
https://www.youtube.com/watch?v=97QETf8tgCM 

	
	
	5.Фізична культура 8 клас. Футбол. Удари внутрішньою та зовнішньою частиною підйому по нерухомому м'ячу.
	12.30-13.15
	Присідання 2х25р (дівч.)

Присідання 2х30р (хл.)

перегляд відео
https://www.youtube.com/watch?v=97QETf8tgCM 

	3
	10.04
	1.Фізична культура 5 а-б клас. Футбол. Удосконалення техніки виконання пересування: об'єднання бігу із стрибками, зупинками, поворотами, ведення м'яча вивченими способами.


	8.00- 8.30

	Присідання 2х20р (дівч.)

Присідання 2х30р (хл.)

перегляд відео
https://www.youtube.com/watch?v=97QETf8tgCM

	
	
	Футбол. Удари середньою  частиною підйому по м'ячу що котиться.2.Фізична культура 9 клас. Футбол. . Повторення техніки виконання вкидання м'яча в гру на дальність і на хід. Техніка гри воротаря.
	9.25-10.10


	Присідання 2х40р (дівч.)

Присідання 2х50р (хл.)

перегляд відео
https://www.youtube.com/watch?v=n0F4eN57NiI 

	
	
	3.Фізична культура 6 клас. Футбол .Комплекс вправ для розвитку гнучкості.Техніки виконання ударів по м'ячу ногою.
	10.30-11.15
	 Футбольні клуби Української Премєр ліги.
https://www.youtube.com/watch?v=tKzmxwtv39Q

	
	
	4. Фізична культура  7 клас.

 Футбол. Ведення м'яча різними способами. Удари головою .
	11.25-12.10
	Перегляд відео https://www.youtube.com/watch?v=J_ChO0ykb74 
https://www.youtube.com/watch?v=F9Z3D96gkcE 

Вправа “ Бьорпі” 10р (дівчата) 16р (юнаки).

	
	
	5.Фізична культура  8 клас. Футбол.

 Удари різними способами по м'ячу що котиться.
	12.30-13.15
	Футбольні клуби Української Премєр ліги.
https://www.youtube.com/watch?v=tKzmxwtv39Q 

	4
	14.04
	1. Фізична культура 5а-б клас. Футбол. Передача м'яча внутрішньою частиною ступні.
	9.25-10.10
	Присідання 2х25р (дівч.)

Присідання 2х30р (хл.)

перегляд відео
https://www.youtube.com/watch?v=97QETf8tgCM 

	
	
	2. Фізична культура  7 клас.

Волейбол. Нижня пряма та бокова подача у стіну та через сітку.
	10.30-11.15

	Присідання 2х30 р.(дівч.)    Присідання 2х35 р.(хл.)

перегляд відео
https://www.youtube.com/watch?v=K7uy2GyUep4 

	
	
	3. Фізична культура  8 клас. Футбол.
 Удари різними способами по м'ячу що котиться.
	11.25-12.10
	Присідання 2х35 р.(дівч.)    Присідання 2х40 р.(хл.)

	
	
	4.Фізична культура 6 клас. Футбол. Передача м'яча внутрішньою частиною ступні.
	12.30-13.15
	Присідання 2х20р (дівч.)

Присідання 2х25р (хл.)
https://www.youtube.com/watch?v=97QETf8tgCM 

	
	
	5 Фізична культура  9 клас.. “Планка” на пальцях в упорі лежачи до 1 хв.
	13.25-14.10
	Вправа “ Бьорпі” 12р (дівчата) 18р (юнаки).
https://www.youtube.com/watch?v=FnSNnB2djWc 

	
	15.04
	1.Фізична культура  8 клас. Футбол.
 Удари різними способами по м'ячу що котиться.
	8.00- 8.30

	Присідання 2х35 р.(дівч.)    Присідання 2х40 р.(хл.)

	
	
	2.Фізична культура 9 клас. Футбол. Ведення різними способами. Удари головою.
	9.25-10.10
	Присідання 2х40р (дівч.)

Присідання 2х50р (хл.)
https://www.youtube.com/watch?v=e3lavmO8FC4 

	5
	
	
	
	

	
	
	3. Фізична культура  7 клас.

Волейбол. Кидання тенісного м’яча правою та лівою руками в ціль.
	10.30-11.15

	Присідання 2х20р (дівч.)

Присідання 2х25р (хл.)
https://www.youtube.com/watch?v=97QETf8tgCM

	
	
	4.Фізична культура 5а-б клас. Футбол. Техніка виконання ударів по м'ячу ногою.


	13.25-14.10
	Присідання 2х20р (дівч.)

Присідання 2х25р (хл.)
https://www.youtube.com/watch?v=97QETf8tgCM

	
	
	Фізична культура 6 клас. Футбол. Удосконалення техніки виконання ударів по м'ячу ногою.
	14.20-15.05
	Присідання 2х25р (дівч.)

Присідання 2х30р (хл.)

перегляд відео
https://www.youtube.com/watch?v=97QETf8tgCM

	
	
	
	
	

	6
	21.04
	1.Фізична культура 5а-б клас. Футбол. Техніка пересування : поєднання бігу зі стрибками, зупинками, поворотами.
	8.00- 8.30

	Присідання 2х20р (дівч.)

Присідання 2х30р (хл.)
https://www.youtube.com/watch?v=e3lavmO8FC4

	
	
	
	
	

	
	
	2.Фізична культура 6 клас. Футбол. Зупинки м'яча в русі. Удари головою.


	9.25-10.10
	Футбольні клуби Української Премєр ліги.
https://www.youtube.com/watch?v=tKzmxwtv39Q

	
	
	3.Фізична культура  8 клас. Футбол Жонглювання м'ячем.


	10.30-11.15
	Присідання 2х40р (дівч.)

Присідання 2х50р (хл.)
https://www.youtube.com/watch?v=e3lavmO8FC4

	
	
	4.Фізична культура  9 клас. Футбол.

Жонглювання м'ячем. Удари головою .

	12.30-13.15
	Футбольні клуби Української Премєр ліги.
https://www.youtube.com/watch?v=tKzmxwtv39Q

	
	
	5.Фізична культура  7 клас.

Волейбол. Передача м’яча обома руками зверху в парах.
	13.25-14.10
	Перегляд відео https://www.youtube.com/watch?v=J_ChO0ykb74 
https://www.youtube.com/watch?v=F9Z3D96gkcE 

Вправа “ Бьорпі” 10р (дівчата) 16р (юнаки).

	7
	22.04
	1.Фізична культура  9 клас. Футбол . Виконання вкидання м'яча в гру: на дальність і на хід.

Стрибки на скакалці за 1 хв.


	8.00- 8.30

	Присідання 2х40р (дівч.)

Присідання 2х50р (хл.)
https://www.youtube.com/watch?v=e3lavmO8FC4

	
	
	2.Фізична культура  8 клас.

 Футбол. Ведення м'яча різними способами. Удари головою .

	9.25-10.10
	Футбольні клуби Української Премєр ліги.
https://www.youtube.com/watch?v=tKzmxwtv39Q

	
	
	3.Фізична культура 5а-б клас. Футбол.
Стрибки на скакалці за 1 хв.

	10.30-11.15
	

	
	
	4.Фізична культура  6 клас.

 Футбол. Ведення м'яча різними способами. Удари головою.


	12.30-13.15
	Футбольні клуби Української Премєр ліги.
https://www.youtube.com/watch?v=tKzmxwtv39Q

	
	
	5.Фізична культура  7 клас.

Волейбол. Верхня пряма подача у стіну.
	13.25-14.10
	
https://www.youtube.com/watch?v=2jdk_3voaKM&t=78s
Вправа “ Бьорпі” 10р (дівчата) 16р (юнаки).

	
	24.04
	1.Фізична культура 5а-б клас. Футбол.

Зупинки м'яча в русі.

	8.00- 8.30

	

	
	
	2.Фізична культура  9 клас. Футбол. Фінт «відходом» в умовах ігрових вправ.

	9.25-10.10
	Присідання 2х40р (дівч.)

Присідання 2х50р (хл.)
https://www.youtube.com/watch?v=e3lavmO8FC4 

	
	
	3.Фізична культура  6 клас.

 Футбол.Удари по м’ячу ногою на точність.

	10.30-11.15
	

	
	
	4.Фізична культура  8 клас.

 Футбол. Прискорення та ривки з м’ячем.

	12.30-13.15
	

	
	
	5.Фізична культура  7 клас.

Волейбол. Загартовування організму. Різновиди ходьби
	13.25-14.10
	Вправа “ Бьорпі” 10р (дівчата) 16р (юнаки).

	
	
	

	
	


