Індивідуальний тижневий план роботи під час карантину
на період з 30.03.2020 по 3.04.2020 

	Вчитель
	Костюк В.В.

	Предмет
	Класи, в яких викладаю

	Фізичне виховання
	1-А,1-Б,4В,5-А,5-Б,7-А,7-Б,9,10,11

	
	

	
	

	
	

	Технології дистанційного навчання
	

	Дата
	Клас 
	Зміст роботи
	Час роботи
(години)
	Сервіси

	06.04.20
Пн
	11
	Правила ТБ під час занять легкої атлетики
	8.30- 9.15
	

	
	5Б
	Правила ТБ під час занять легкої атлетики
	9.25- 10.10
	

	
	10
	Правила ТБ під час занять легкої атлетики
	10.30- 11.15
	

	
	1А
	 Правила ТБ під час занять футболом
	11.35-12.20
	

	
	4В
	 Правила ТБ під час занять футболом
	12.30-13.15
	

	07.04.20
вт
	5Б     



5А
	Лежачи обличчям вниз, ступні ніг закріплені, руки за спину або на поясі. Вигинання тулуба назад. Енергійно підняти тулуб назад, вигнутись в попереку, зробити вдих. Видихаючи повітря повільно опуститись вниз. Виконання через день, 2х10 разів хлопці, 1х10 – дівчата.
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Присідання на обох ногах. Присіли вдих, встали видих. При присіданні спина пряма, стегно паралельно до підлоги, ноги на ширині плечей, руки перед собою. (Виконання через день, 
юнаки 2 – 30 разів 
дівчата 2 – 25 разів).
	8.30-9.15



10.30-11.15
	

	
	1Б
	Правила ТБ під час занять футболом
	11.35-12.20
	

	
	4В
	Правила ТБ під час занять футболом. ЗРВ на місці
	12.30-13.15
	

	
	9
	Правила ТБ під час занять легкої атлетики
	13.25-14.10
	

	
	7Б
	Правила ТБ під час занять легкої атлетики
	14.20-15.05
	

	08.04.20
Ср
	7Б.
 7А
	[image: https://lh6.googleusercontent.com/7vTHwoKbRt3BJMOVCRKptnOmr6jSfmU8ptMIAe-t5DpcJdqV0B0eJK29AaMHUEKSmoLv22bYxf2OY-aWXGHs5SvnyTluAXpKqdVcdyUcqHhCRcbG2R2R1uGQRYIkfzzqOeD5TVI]        [image: C:\Users\Lenovo\Desktop\1.png] вдосконалення фізичних якостей:                                  сила – згинання та розгинання рук в упорі лежачи (юнаки – 2*10, від стільця дівчата – 2*6),               підйом тулуба в сід з положення лежачи – юнаки - 2*25, дівчата – 2*20). 
	8.30-10.10
	

	
	1Б
	Присідання на обох ногах. Присіли вдих, встали видих. При присіданні спина пряма, стегно паралельно до підлоги, ноги на ширині плечей, руки перед собою. Виконання через день, 
хлопці  1 – 10 разів дівчата 
1 – 10 разів
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	10.30-11.15
	

	
	5А
	Присідання на обох ногах. Присіли вдих, встали видих. При присіданні спина пряма, стегно паралельно до підлоги, ноги на ширині плечей, руки перед собою. (Виконання через день, 
хлопці  3 – 20 разів 
дівчата 3 – 15 разів).
[image: C:\Users\Lenovo\Desktop\2.png]
	11.35-12.20
	

	
	1А
	Присідання на обох ногах. Присіли вдих, встали видих. При присіданні спина пряма, стегно паралельно до підлоги, ноги на ширині плечей, руки перед собою. Виконання через день, 
хлопці  1 – 10 разів дівчата
	12.30-13.15
	

	
	10
	[image: C:\Users\Lenovo\Desktop\1.png] згинання та розгинання рук в упорі лежачи (юнаки – 3*15, від стільця дівчата – 2*10),               підйом тулуба в сід з положення лежачи – юнаки - 2*30, дівчата – 2*20).
	13.25-14.10
	

	09.04.20
чт
	7А.7Б
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Випади правою (лівою) ногою. Зробити глибокий випад, ставлячи праву ногу на всю ступню і згинаючи стегно до прямого кута. Тулуб тримати вертикально. Ліва нога залишається стояти на носку. Пружно погойдатись (вгору – вниз). Повторити те ж саме з лівої ноги. ( Виконання через день, 3х15 разів, хлопці та дівчата).
	8.30-10.10
	


	
	1А.1Б
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підйом тулуба в сід з положення лежачи  –хлопці – 2*10, дівчата – 1*10.
	10.30-12.20
	

	
	4-В
	Присідання на обох ногах. Присіли вдих, встали видих. При присіданні спина пряма, стегно паралельно до підлоги, ноги на ширині плечей, руки перед собою. (Виконання через день, 
хлопці  3 – 20 разів 
дівчата 3 – 15 разів).
	12.30-13.15
	

	
	9
	Випади правою (лівою) ногою. Зробити глибокий випад, ставлячи праву ногу на всю ступню і згинаючи стегно до прямого кута. Тулуб тримати вертикально. Ліва нога залишається стояти на носку. Пружно погойдатись (вгору – вниз). Повторити те ж саме з лівої ноги. ( Виконання через день, 2х15 разів, юнаки та дівчата).
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	14.20-15.05
	

	
	11
	[image: C:\Users\Lenovo\Desktop\1.png] згинання та розгинання рук в упорі лежачи (юнаки – 3*15, від стільця дівчата – 2*10),               підйом тулуба в сід з положення лежачи – юнаки - 2*30, дівчата – 2*20
	15.15-16.00
	

	10.04.20
пт
	9
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Стрибки через скакалку на одній чи обох ногах. (Виконання через день, збільшувати навантаження в залежності від фізичного розвитку від 15 до 30 сек.

	8.30-9.15
	

	
	5Б
	Стрибки через скакалку на одній чи обох ногах. (Виконання через день, збільшувати навантаження в залежності від фізичного розвитку від 10 до 30 сек)
	9.25-10.10
	

	
	10
	Стрибки через скакалку на одній чи обох ногах. (Виконання через день, збільшувати навантаження в залежності від фізичного розвитку від 10 до 60сек)
	10.30-11.15
	

	
	5А
	Стрибки через скакалку на одній чи обох ногах. (Виконання через день, збільшувати навантаження в залежності від фізичного розвитку від 10 до 30 сек)
	11.35-12.20
	

	
	11
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Стрибки через скакалку на одній чи обох ногах. (Виконання через день, збільшувати навантаження в залежності від фізичного розвитку від 15 до 30 сек.

	12.30-13.15
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	7А
	Стрибки через скакалку на одній чи обох ногах. (Виконання через день, )
	13.25-14.10
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