Індивідуальна навчальна програма

Навчальний предмет:   ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА

7–А КЛАС     ( СЕРБІН АНДРІАНА )
Модуль .   Легка атлетика . 

Довгострокова мета : навчити зберігати правильну поставу під час бігу ,   привити навички до ранкової зарядки , відрізняти види легкої атлетики , вміти виконувати стройові вправи , розвивати витривалість у бігу  .

	Строки 
	Короткострокові завдання
	Методи оцінювання. 

Дата і прогрес.

	
	Розвивати в учня вміння:

· розвивати витривалість у бігу в постійному темпі ;                      розвивати витривалість зміни швидкості або темпу руху ;                                           виконувати  спеціальні бігові вправи ;

· виконувати стрибкові вправи ;

· виконувати спеціальні вправи для метання ;

· вміння виконувати низький старт;

· вміння дотримуватись правил техніки безпеки на уроках легкої атлетики;
	

	
	Формувати: 
· навички вміння стрибків ;

· навички вміння бігу;

· навички метання малого м’яча;

· навички виконання стройових вправ;
	

	
	Узагальнити та закріпити знання з  модуля 

«Легка атлетика».
	


Модуль .   Футбол .

Довготривала мета:  зміцнення м’язів тулуба та кінцівок ,   наочний показ виконання ознайомлення з прийомом м’яча , вивчення прийому у спрощених умовах , багаторазове повторення виконання завдань .

	Строки 
	Короткострокові завдання
	Методи оцінювання. 

Дата і прогрес.

	
	Розвивати в учня вміння: 

· удосконалення  здатності  засвоювати за взірцем ;

      вміння підтримувати рівновагу ; 

· виконувати вправи з елементами футболу ;

· виконувати удару по м’ячу ногою середньою та внутрішньою частинами підйому;

· вміння зупинки м’яча підошвою ;

· вміння ведення м’яча середньою,внутрішньою частинами підйому по прямій ; 
	

	
	Формувати: 

· навички зміни протидії- опору під час виконання завдання ;

· навички закріплення рухливих ігор з м’ячем;

· навички володіння та застосування ведення , ударів та зупинки м’яча ;

· дотримання правил техніки безпеки під час уроків з футболу . 


	

	
	Узагальнити та закріпити знання з  модуля 

 « Футбол ».
	


Модуль .    Гімнастика .

Довготривала мета:  виконання пружинистих вправ , виконання вправ на розтягування ,   удосконалювати  навички  загально розвивальних вправ , стройових вправ , ходьбу по діагоналі , дотримуватись правил гігієни,

стрибки через скакалку , розвивати гнучкість , рівновагу .

	Строки 
	Короткострокові завдання
	Методи оцінювання. 

Дата і прогрес.

	
	Розвивати в учня вміння:

· виконання активних рухів ;
-махові рухи окремими частинами тіла ;
· стрибків через скакалку ;

· стрибки у присіді ;

· лазіння по вертикальному канату ;

· дотримуватись правил техніки безпеки з гімнастики ;

· вміння виконувати перекиди вперед ;
	

	
	Формувати: 
· навички стрибків та лазіння ;

· навички силових вправ ;

· удосконалювати рухливі ігри та естафети збігом та стрибками ; 
	

	
	Узагальнити та закріпити знання з модуля

  « Гімнастики  ».
	


Модуль .    Баскетбол .

Довгострокова мета:   навчити прискорення з різних вихідних положень , біг у змінному темпі в різних напрямках , що раптово змінюється ; зацікавити   прийомами  та грою у баскетбол ,  розвивати навички  спеціальних фізичних вправ , зацікавити  стійками , веденням м’яча , ознайомити з технікою ловіння м’яча .
	Строки 
	Короткострокові завдання
	Методи оцінювання. 

Дата і прогрес.

	
	Розвивати в учня вміння: 

· присідання на обох ногах у максимальному темпі ;

· дотримуватись правил техніки безпеки під час занять баскетболом ;

· виконувати вправи для плечового пояса та кистей рук ;

· виконувати стійки баскетболіста ;

· виконувати кидки м’яча двома руками від грудей .
	

	
	Формувати: 
· гнучкість ; 

· володінням  ловлення м’яча 

· ведення м’яча на місці та повільним просуванням вперед ;

· навички кидка м’яча однією рукою від плеча ;
	

	
	Узагальнити та закріпити знання з  модуля   « Баскетбол ».
	


Модуль .    Волейбол .

Довгострокова мета:    вивчення спеціальних вправ волейболіста ,  біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом , удосконалювати  навички стрибків через різні перешкоди , послідовне навчання передач , прийомів та подач , закріплення стройових вправ на місці .

	Строки 
	Короткострокові завдання
	Методи оцінювання. 

Дата і прогрес.

	
	Розвивати в учня вміння:

· дотримуватись правил техніки безпеки під час гри у волейбол ;

· підкидання м’яча над собою ;

· ловіння м’яча , предмета , що падає ;

· передачі м’яча двома руками зверху біля стінки ; 

· вміння правильно пересуватись по волейбольному майданчику ;

· вміння рухатись спиною вперед .
	

	
	Формувати: 
· навички  стійки волейболіста ;

· навички подачі знизу з відстані 3м ;

· багаторазові стрибки вверх ;

· уміння пересуватись по майданчику без м’яча .
	

	
	Узагальнити та закріпити знання з  модуля

 «Волейбол ».
	


