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Герасименюк Елизаветы, Фомичева Андрея 

обучающихся индивидуально на дому
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                                                                      Составитель программы: 
                                                                         Мусатюк Юлия Викторовна
                                                                                    (учитель физкультуры высшей категории)
г. Евпатория 2020 г.
       Образовательный стандарт: Федеральный государственный   образовательный   стандарт  СО, утвержденный   приказом    Минобразования РФ от 17.05.2012г. № 413 (с изменениями )

Рабочая программа составлена на основе программы для учащихся специальной медицинской группы общеобразовательных учреждений. Физическая культура 1 – 11  классы. (А.П. Матвеев, Т.В. Петрова, Л.В. Каверкина, - М.: Дрофа 2007 г.).
Планируемые результаты  освоения  учебного предмета
Ученик 10 класса научится: 
· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега,  обеспечивать их оздоровительную направленность;

 Ученик 10 класса получит возможность научиться: выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа  освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках ; 

· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

 Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета   «Физическая культура» 

Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных свойствах обучающихся:

 В области  познавательной культуры: владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма.
В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, владеть культурой  общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, игровой и соревновательной де​ятельности; способность активно включаться в совместные физкуль​турно-оздоровительные   и   спортивные   мероприятия, принимать участие в их организации и проведении.
В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;​ умение проводить туристические пешие походы, соблюдать правила безопасности; умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную  одежду, осуществлять  их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;  культура движения, умение передвигаться красиво, лег​ко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;​ находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности.

В области физической культуры: владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения  разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности; при отсутствии противопоказаний к выполнению упражнений.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей, проявляющихся в активном применении знаний, умений обучающихся в познавательной и предметно-практической деятельности. Метапредметные результаты проявляются в  следующих об​ластях культуры.

В области познавательной культуры: понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности челове​ка, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек. ​
В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; ответственное отношение к порученному делу, проявле​ние осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

В области трудовой культуры: добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений; умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

В области эстетической культуры: понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.
В области коммуникативной культуры: владение культурой речи, ведение диалога в доброжела​тельной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить  компромиссы при принятии общих решений.
В области физической культуры: владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оз​доровительной физической культуры, владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физиче​ской подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой,  при отсутствии противопоказаний к выполнению упражнений
Предметные результаты Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях твор​чески их применять при решении практических задач, свя​занных с организацией и проведением самостоятельных заня​тий физической культурой. Предметные результаты проявляются в разных областях культуры.
В области познавательной культуры: знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; знание основных направлений развития физической куль​туры в обществе, их целей, задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
В области нравственной культуры: способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; умение оказывать помощь занимающимся, при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; способность проявлять дисциплинированность и уважи​тельное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
В области трудовой культуры: способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды.
В области эстетической культуры: способность организовывать самостоятельные занятия фи​зической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.
В области коммуникативной культуры: способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диа​лог по основам их организации и проведения.
В области физической культуры: способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности,  составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, при отсутствии противопоказаний к выполнению упражнений
                                             Содержание  учебного предмета:
Рабочая программа включает в себя четыре раздела:

1.  «Основы знаний о физической культуре» - включает в себя знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); технику выполнения определенных двигательных действий, значение физических упражнений на функциональные возможности организма, вопросы судейства.
2. «Способы деятельности» в своем учебном содержании соотносится с представлениями о предметности двигательной деятельности и отражается в соответствующих способах ее организации: планировании и регулировании деятельности.
3. «Физическое совершенствование» ориентировано на укрепление здоровья школьников, их гармоничное физическое развитие и всестороннюю двигательную и физическую подготовленность. Данный раздел включает: комплексы оздоровительной и корригирующей гимнастики; изучение двигательных действий при прохождении отдельных разделов учебной программы (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, подвижные и спортивные игры); упражнения на развитие основных физических качеств, освоение комплексов упражнений по лечебной физической культуре, направленных на конкретное заболевание; изучение комплексов утренней гимнастики.
4. «Требования к качеству освоения программного материала» включает в себя проверку подготовленности учащихся по основным позициям программы. Комплексы упражнений из ЛФКразрабатываются в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК с учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания болезни.

Основы знаний о физической культуре
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и укреплением здоровья человека.
Возникновение физической культуры у древних людей, связь физической подготовки с трудовой деятельностью.
Жизненно важные способы передвижения человека: сходство и различия.
Режим дня и личная гигиена.
Правила поведения и техники безопасности на уроках физической культуры.

Правила контроля за физическим состоянием во время выполнения физических нагрузок (измерение пульса, наблюдение за состоянием цвета кожи, за частотой дыхания).

Правила проведения и судейства игр.
Способы деятельности:
Оздоровительные занятия в режиме дня: проведение утренней зарядки, физкультминуток, дыхательной гимнастики, подвижных игр на динамических переменах, комплексов упражнений для формирования правильной осанки, профилактики нарушения зрения, профилактика плоскостопия. Физическое совершенствование. Оздоровительная и корригирующая гимнастика.
Комплексы упражнений: упражнения на формирование правильной осанки (без предметов и с предметами), локальное развитие мышц туловища, профилактику плоскостопия. Упражнения с различным типом дыхания (грудной, брюшной и смешанный типы), выполняемые сидя, стоя на месте и в движении. Упражнения на профилактику нарушений зрения. Упражнения на чередование напряжения и расслабление мышц. Упражнения с мелким спортивным инвентарем (малые мячи, гимнастические палки, скакалки, гантели
Ходьба: с изменением скорости и направлением передвижения; левым и правым боком; спиной вперед; на носках и пятках; парах и тройках, используя разные исходные положения (полуприседе; «гусиным шагом»), без препятствий и через препятствия.
Бег: в медленном темпе в чередовании с ходьбой и упражнениями на дыхание, с изменением направления передвижения, змейкой.
Физическая подготовка
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы; выполнение команд «Смирно!», «Вольно!», «Равняйся!», «Налево!», «Направо!», «Шагом марш!», «На месте!», «Стой!»; повороты налево и направо, стоя на месте; построение в шеренгу, колонну, в круг; размыкание и смыкание приставными шагами. Акробатические упражнения: упоры(присев; согнувшись; лежа на возвышенности; сзади; на локтях); седы (ноги вместе и врозь; на пятках; углом); группировка в положении лежа на спине; раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад в груп​пировке (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. Прикладно-гимнастические упражнения: передвижения по гимнастической стенке вверх и вниз, одноименным и разноименным способом; передвижение по гимнастической стенке по диагонали и горизонтали; ползание и переползание по-пластунски; проползание под препятствием и перелезание через препятствие (высота до 80 см); хождение по напольному бревну и наклонной гимнастической скамейке; лазание по наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях; танцевальные упражнения (стилизованные шаги «полька»); имитационные упражнения (подражание передвижению животных). Упражнения с гимнастическими снарядами.
Легкая атлетика: бег в спокойном темпе в чередовании с ходьбой и изменяющимся направлением движения («змейкой», «противоходом», по кругу, по диагонали), из разных исходных положений; высокий старт с последующим небольшим ускорением. Прыжки на месте с поворотами вправо и влево, с продвижением вперед и назад, в длину и высоту с места; спрыгивание с горки матов, с мягким приземлением. Броски небольшого набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы и от груди, малого мяча в вертикальную цель с расстояния 6 м. Бег с равномерной скоростью по дистанции; метание малого мяча на точность и дальность стоя на месте.
Учебные темы по выбору: спортивные игры (баскетбол, волейбол) — технико-тактические действия с мячом и без мяча, игра по упрощенным правилам;

Совершенствование техники: ранее разученные упражнения.

Комплексы общеразвивающих упражнений: на избирательное развитие основных физических качеств.

                                            Тематическое планирование 10 класс

	Разделы программы
	

	
	Количество

Часов
	Индивидуально

0,25
	Самостоятельно

0,75



	Теоретические сведения
	                              в процессе уроков

	Легкая атлетика 
	11
	2,75
	8.25

	Спортивные игры (волейбол)
	14
	3,5
	10,5

	Гимнастика
	10
	2,5
	7,5

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Всего
	35
	8,75
	26,25


Календарно-тематическое планирование для индивидуального обучения

учащейся  10 Б класса Герасименюк Елизаветы
	№ п/п
	              Дата
	Тема урока
	
	

	план
	факт
	план
	факт
	
	
	

	                                                   Раздел: Легкая атлетика (5 ч)
	

	
	Индивидуально с учителем
	Самостоятельно
	

	1
	
	01.09
	
	Инструктаж по технике безопасности на рабочем месте. Основы знаний о физической культуре
	Раскрыть историю возникновения и формирования физической культуры. Характеризовать Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрыть содержание и правила соревнований.
	

	2
	
	08.09
	
	Основы знаний о физической культуре. 

Совершенствование бега на короткие дистанции. 

Развитие скоростных и координа-

ционных способностей.
	Раскрыть понятие здорового 
образа жизни, выделить его 
основные компоненты и 
определить их взаимосвязь со

 здоровьем человека. Выполнить  

комплексы  упражнений 
 утренней гимнастики
	

	3
	
	15.09
	
	Ознакомление с комплексами гигиенических упражнений по
своему заболеванию
	Оборудуют с помощью родителей
место для самостоятельных 
занятий физкультурой в 
домашних условиях и 
приобретают спортивный
инвентарь
	

	4
	
	22.09
	
	Основы знаний о физической культуре.

Совершенствование навыков в беге на короткие дистанции. 

Освоение навыков прыжка в длину с места
	Изучить историю лёгкой атлетики и 

запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов.
Описать технику выполнения 
Беговых упраж​нений, освоить её самостоятельно
	

	5
	
	29.09
	
	Основы знаний о физической культуре. 

Развитие скоростно-силовых способностей, 

совершенствование навыков бега
на длинные дистанции
	Применить беговые упражнения 
для развития соответствующих физических качеств, выбирать индивидуальный режим 
физической нагрузки, 

контролировать её по частоте 
сердечных сокраще​ний
	

	Раздел: Спортивные игры. Баскетбол (4ч)
	

	6
	
	06.10
	
	Беседа по технике безопасности.

Основы знаний о физической
 Культуре
	Тренироваться в наложении 
повязок и жгутов, переноске пострадавших
	

	7
	
	13.10
	
	Основы знаний о физической 
культуре. Обучение ведению мяча
в беге, передаче и ловле мяча в 
парах различными способами
	Изучить историю баскетбола и

запомнить име​на выдающихся 

отечественных спортсменов — 

олимпийских чемпионов.

Овладеть основными приёмами 
игры в баскетбол
	

	8
	
	20.10
	
	Индивидуальная работа учащегося 
с карточкой по своему заболеванию
	Использовать знания о своих 
возрастно-половых и 
индивидуальных особенностях, 
своего физиче​ского 

развития при осуществлении 

физкультур​но-оздоровительной и 

спортивно-оздоровитель​ной 

деятельности
	

	9
	
	27.10
	
	Основы знаний о физической 
культуре. 

Совершенствование навыков 
ведения и передачи мяча. 
Обучение броску мяча в кольцо
	Описать технику изучаемых 
игровых приёмов и действий, 
освоить их самостоятельно, 
выяв​ляя и устраняя типичные 
ошибки
	

	Раздел: Гимнастика (10ч)
	

	10
	
	10.11
	
	Ознакомление с техникой 
безопасностью на занятиях по 
гимнастике. Совершенствование акробатических элементов, 
объединив в комбинацию (связку).
	Изучить  историю   гимнастики   и   запоминить имена выдающихся отечественных спортсменов. Различить  предназначение   каждого  из  видов гимнастики. Овладеть правилами техники безопасности и страховки во время занятий физическими упраж​нениями

	

	11
	
	17.11
	
	Освоение техники выполнения упражнений на равновесие (гимнастическое бревно, гимнастическая скамейка).
	Различать строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы


	

	12
	
	24.11
	
	Освоение техники выполнения упражнений на равновесие (гимнастическое бревно, гимнастическая скамейка).
	Использовать гимнастические и акробатические упражнения для развития названных координа​ционных способностей
	

	13
	
	01.12
	
	Совершенствование акробатических элементов, объединив в комбинацию (связку). 

Обучение технике опорного прыжка Развитие физических качеств.
	Описывать технику общеразвивающих упражне​ний. Составить комбинации из числа разучен​ных упражнений
	

	14
	
	08.12
	
	Совершенствование комбинации из освоенных элементов. 

Обучение технике виса различными способами на гимнастической стенке, на перекладине. 
	Использовать гимнастические и акробатические упражнения для развития названных координа​ционных способностей
	

	15
	
	15.12
	
	Индивидуальная работа учащихся с карточкой по своему заболеванию
	Осуществить самоконтроль за физической на​грузкой во время занятий.

	

	16
	
	22.12
	
	Совершенствование виса на гимнастической стенке. 

Обучение вису на согнутых руках. Обучения лазанию по наклонной скамье
	Использовать данные упражнения для развития силовых способностей и силовой выносливости


	

	17
	
	29.12
	
	Совершенствование виса на гимнастической стенке, лазания по гимнастической скамейке. 

Обучение лазанию по скамье лежа на животе подтягиваясь по канату. Обучение технике лазанию по канату в три приема.
	Использовать данные упражнения для развития силовых способностей и силовой выносливости


	

	18
	
	12.01
	
	Индивидуальная работа учащихся с карточкой по своему заболеванию
	Осуществлять самоконтроль за физической на​грузкой во время занятий.

	

	19
	
	19.01
	
	Обучение ходьбе по бревну различными способами.  Обучение технике лазания по канату. 
	Раскрыть значение гимнастических упражне​ний для сохранения правильной осанки, разви​тия физических способностей.
	

	Раздел: Спортивные игры. Баскетбол (10ч)
	
	
	
	 Совершенствование техники  опорного прыжка через козла. Закрепление навыков лазания по канату.

	20
	
	26.01
	
	Основы знаний о физической культуре. Совершенствование ведения и передач мяча. Совершенствование разученных элементов баскетбола.
	Освоить технику игровых приёмов и действий, соблюдать правила безопасности
	

	21
	
	02.02
	
	Индивидуальная работа учащихся с карточкой по своему заболеванию
	Осуществлять самоконтроль за физической на​грузкой во время занятий.
	

	22
	
	09.02
	
	1.Совершенствование упражнений на координацию движений.                        2.Совершенствование упражнений в передаче и ловли мяча.
	Описывать технику изучаемых игровых приёмов и действий, освоить их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки
	

	23
	
	16.02
	
	1.Повторение ведения мяча с изменением высоты отскока.                           2.Ознакомление с вырыванием и выбиванием мяча.                                 3.Совершенствование упражнений на дыхание.
	Описывать технику изучаемых игровых приёмов и действий, освоить их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки
	

	24
	
	02.03
	
	Индивидуальная работа учащихся с карточкой по своему заболеванию
	Освоить технику игровых приёмов и действий, соблюдая правила безопасности
	

	25
	
	09.03
	
	1. Повторение техники передачи и ловли мяча в парах, тройках.
2. Броски мяча в кольцо от плеча.
	Организовать совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществлять судейство игры
	

	26
	
	16.03
	
	1. Обучение технике ухода от опеки защитника с изменением направления и рывком по принципу «Отдай и выйди на свободное место».
	Выполнить правила игры, уважительно относят​ся к сопернику и управляют своими эмоциями
	

	27
	
	30.03
	
	1.Совершенствование передачи и ловли мяча.
2.Совершенствование бросков мяча в кольцо

3. Упражнение на равновесие.
	Освоить технику игровых приёмов и действий, соблюдая правила безопасности
	

	28
	
	06.04
	
	1. Ведение мяча по прямой с остановкой и одновременным снижением  высоты отскока.
 2. Обучение поворотам кругом в движении.
	Моделировать тактику освоенных игровых действий, варьируя её в зависимости от ситуа​ций и условий, возникающих в процессе игро​вой деятельности
	

	29
	
	13.04
	
	Овладение техникой бросков мяча. Совершенствование ведение мяча.
	Освоить технику игровых приёмов и действий, соблюдая правила безопасности
	

	Раздел: Легкая атлетика (6ч)
	

	30
	
	20.04
	
	Индивидуальная работа с карточками по болезням
	Измерять пульс до, во время и после занятий физическими упражнениями. Заполнять дневник самоконтроля
	

	31
	
	27.04
	
	Основы знаний о физической культуре. 

Развитие выносливости. 

Овладение навыками челночного бега, метания мяча на дальность с нескольких шагов
	Освоить беговые упражнения, со​блюдать правила безопасности


	

	32
	
	04.05
	
	Основы знаний о физической культуре. Совершенствование техники челночного бега. Овладение навыками метания мяча с нескольких шагов. 
	Описывать технику выполнения беговых упраж​нений, осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе осво​ения.
Демонстрировать вариативное выполнение бего​вых упражнений
	

	33
	
	11.05
	
	Индивидуальная работа учащихся с карточкой по своему заболеванию
	Выполнить тесты на приседания и пробу с за​держкой дыхания.


	

	34
	
	18.05
	
	Основы знаний о физической культуре. Совершенствование техники прыжка в длину с места. Обучение метанию мяча в вертикальную цель. 
	Описывать технику выполнения метательных упражнений, осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения.


	

	35
	
	25.05
	
	Совершенствование метания мяча с трех, четырех, пяти шагов. Совершенствование техники челночного бега 3×10 метров
	Описывать технику выполнения беговых упраж​нений, освоить её самостоятельно, выявить и устранить характерные ошибки в процессе осво​ения.
Демонстрировать вариативное выполнение бего​вых упражнений
	


Календарно-тематическое планирование для индивидуального обучения

учащегося  10И класса Фомичева Андрея 
	№ п/п
	              Дата
	Тема урока
	
	

	план
	факт
	план
	факт
	
	
	

	                                                   Раздел: Легкая атлетика (5 ч)
	

	
	Индивидуально с учителем
	Самостоятельно
	

	1
	
	02.09
	
	Инструктаж по технике безопасности на рабочем месте. Основы знаний о физической культуре
	Раскрыть историю возникновения и формирования физической культуры. Характеризовать Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрыть содержание и правила соревнований.
	

	2
	
	09.09
	
	Основы знаний о физической культуре. 

Совершенствование бега на короткие дистанции. 

Развитие скоростных и координа-

ционных способностей.
	Раскрыть понятие здорового 
образа жизни, выделить его 
основные компоненты и 
определить их взаимосвязь со

 здоровьем человека. Выполнить  

комплексы  упражнений 
 утренней гимнастики
	

	3
	
	16.09
	
	Ознакомление с комплексами гигиенических упражнений по
своему заболеванию
	Оборудуют с помощью родителей
место для самостоятельных 
занятий физкультурой в 
домашних условиях и 
приобретают спортивный
инвентарь
	

	4
	
	23.09
	
	Основы знаний о физической культуре.

Совершенствование навыков в беге на короткие дистанции. 

Освоение навыков прыжка в длину с места
	Изучить историю лёгкой атлетики и 

запомнить имена выдающихся 

отечественных спортсменов.
Описать технику выполнения 
Беговых упраж​нений, освоить её самостоятельно
	

	5
	
	30.09
	
	Основы знаний о физической культуре. 

Развитие скоростно-силовых способностей, 

совершенствование навыков бега
на длинные дистанции
	Применить беговые упражнения 
для развития соответствующих физических качеств, выбирать индивидуальный режим 
физической нагрузки, 

контролировать её по частоте 
сердечных сокраще​ний
	

	Раздел: Спортивные игры. Баскетбол (4ч)
	

	6
	
	07.10
	
	Беседа по технике безопасности.

Основы знаний о физической
 Культуре
	Тренироваться в наложении 
повязок и жгутов, переноске пострадавших
	

	7
	
	14.10
	
	Основы знаний о физической 
культуре. Обучение ведению мяча
в беге, передаче и ловле мяча в 
парах различными способами
	Изучить историю баскетбола и

запомнить име​на выдающихся 

отечественных спортсменов — 

олимпийских чемпионов.

Овладеть основными приёмами 
игры в баскетбол
	

	8
	
	21.10
	
	Индивидуальная работа учащегося 
с карточкой по своему заболеванию
	Использовать знания о своих 
возрастно-половых и 
индивидуальных особенностях, 
своего физиче​ского 

развития при осуществлении 

физкультур​но-оздоровительной и 

спортивно-оздоровитель​ной 

деятельности
	

	9
	
	28.10
	
	Основы знаний о физической 
культуре. 

Совершенствование навыков 
ведения и передачи мяча. 
Обучение броску мяча в кольцо
	Описать технику изучаемых 
игровых приёмов и действий, 
освоить их самостоятельно, 
выяв​ляя и устраняя типичные 
ошибки
	

	Раздел: Гимнастика (10ч)
	

	10
	
	11.11
	
	Ознакомление с техникой 
безопасностью на занятиях по 
гимнастике. Совершенствование акробатических элементов, 
объединив в комбинацию (связку).
	Изучить  историю   гимнастики   и   запомнить имена выдающихся отечественных спортсменов. Различить  предназначение   каждого  из  видов гимнастики. Овладеть правилами техники безопасности и страховки во время занятий физическими упраж​нениями

	

	11
	
	18.11
	
	Освоение техники выполнения упражнений на равновесие (гимнастическое бревно, гимнастическая скамейка).
	Различать строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы


	

	12
	
	25.11
	
	Освоение техники выполнения упражнений на равновесие (гимнастическое бревно, гимнастическая скамейка).
	Использовать гимнастические и акробатические упражнения для развития названных координа​ционных способностей
	

	13
	
	02.12
	
	Совершенствование акробатических элементов, объединив в комбинацию (связку). 

Обучение технике опорного прыжка Развитие физических качеств.
	Описывать технику общеразвивающих упражне​ний. Составить комбинации из числа разучен​ных упражнений
	

	14
	
	09.12
	
	Совершенствование комбинации из освоенных элементов. 

Обучение технике виса различными способами на гимнастической стенке, на перекладине. 
	Использовать гимнастические и акробатические упражнения для развития названных координа​ционных способностей
	

	15
	
	16.12
	
	Индивидуальная работа учащихся с карточкой по своему заболеванию
	Осуществить самоконтроль за физической на​грузкой во время занятий.

	

	16
	
	23.12
	
	Совершенствование виса на гимнастической стенке. 

Обучение вису на согнутых руках. Обучения лазанию по наклонной скамье
	Использовать данные упражнения для развития силовых способностей и силовой выносливости


	

	17
	
	30.12
	
	Совершенствование виса на гимнастической стенке, лазания по гимнастической скамейке. 

Обучение лазанию по скамье лежа на животе подтягиваясь по канату. Обучение технике лазанию по канату в три приема.
	Использовать данные упражнения для развития силовых способностей и силовой выносливости


	

	18
	
	13.01
	
	Индивидуальная работа учащихся с карточкой по своему заболеванию
	Осуществлять самоконтроль за физической на​грузкой во время занятий.

	

	19
	
	20.01
	
	Обучение ходьбе по бревну различными способами.  Обучение технике лазания по канату. 
	Раскрыть значение гимнастических упражне​ний для сохранения правильной осанки, разви​тия физических способностей.
	

	Раздел: Спортивные игры. Баскетбол (10ч)
	
	
	
	 Совершенствование техники  опорного прыжка через козла. Закрепление навыков лазания по канату.

	20
	
	27.01
	
	Основы знаний о физической культуре. Совершенствование ведения и передач мяча. Совершенствование разученных элементов баскетбола.
	Освоить технику игровых приёмов и действий, соблюдать правила безопасности
	

	21
	
	03.02
	
	Индивидуальная работа учащихся с карточкой по своему заболеванию
	Осуществлять самоконтроль за физической на​грузкой во время занятий.
	

	22
	
	10.02
	
	1.Совершенствование упражнений на координацию движений.                        2.Совершенствование упражнений в передаче и ловли мяча.
	Описывать технику изучаемых игровых приёмов и действий, освоить их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки
	

	23
	
	17.02
	
	1.Повторение ведения мяча с изменением высоты отскока.                           2.Ознакомление с вырыванием и выбиванием мяча.                                 3.Совершенствование упражнений на дыхание.
	Описывать технику изучаемых игровых приёмов и действий, освоить их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки
	

	24
	
	24.02
	
	Индивидуальная работа учащихся с карточкой по своему заболеванию
	Освоить технику игровых приёмов и действий, соблюдая правила безопасности
	

	25
	
	03.03
	
	1. Повторение техники передачи и ловли мяча в парах, тройках.
2. Броски мяча в кольцо от плеча.
	Организовать совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществлять судейство игры
	

	26
	
	10.03
	
	1. Обучение технике ухода от опеки защитника с изменением направления и рывком по принципу «Отдай и выйди на свободное место».
	Выполнить правила игры, уважительно относят​ся к сопернику и управляют своими эмоциями
	

	27
	
	17.03
	
	1.Совершенствование передачи и ловли мяча.
2.Совершенствование бросков мяча в кольцо

3. Упражнение на равновесие.
	Освоить технику игровых приёмов и действий, соблюдая правила безопасности
	

	28
	
	31.03
	
	1. Ведение мяча по прямой с остановкой и одновременным снижением  высоты отскока.
 2. Обучение поворотам кругом в движении.
	Моделировать тактику освоенных игровых действий, варьируя её в зависимости от ситуа​ций и условий, возникающих в процессе игро​вой деятельности
	

	29
	
	07.04
	
	Овладение техникой бросков мяча. Совершенствование ведение мяча.
	Освоить технику игровых приёмов и действий, соблюдая правила безопасности
	

	Раздел: Легкая атлетика (6ч)
	

	30
	
	14.04
	
	Индивидуальная работа с карточками по болезням
	Измерять пульс до, во время и после занятий физическими упражнениями. Заполнять дневник самоконтроля
	

	31
	
	21.04
	
	Основы знаний о физической культуре. 

Развитие выносливости. 

Овладение навыками челночного бега, метания мяча на дальность с нескольких шагов
	Освоить беговые упражнения, со​блюдать правила безопасности


	

	32
	
	28.04
	
	Основы знаний о физической культуре. Совершенствование техники челночного бега. Овладение навыками метания мяча с нескольких шагов. 
	Описывать технику выполнения беговых упраж​нений, осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе осво​ения.
Демонстрировать вариативное выполнение бего​вых упражнений
	

	33
	
	05.05
	
	Индивидуальная работа учащихся с карточкой по своему заболеванию
	Выполнить тесты на приседания и пробу с за​держкой дыхания.


	

	34
	
	12.05
	
	Основы знаний о физической культуре. Совершенствование техники прыжка в длину с места. Обучение метанию мяча в вертикальную цель. 
	Описывать технику выполнения метательных упражнений, осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения.


	

	35
	
	19.05
	
	Совершенствование метания мяча с трех, четырех, пяти шагов. Совершенствование техники челночного бега 3×10 метров
	Описывать технику выполнения беговых упраж​нений, освоить её самостоятельно, выявить и устранить характерные ошибки в процессе осво​ения.
Демонстрировать вариативное выполнение бего​вых упражнений
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