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Данная рабочая программа разработана на основе авторской программы «Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников А.П. Матвеева. 1 – 4, 5 – 9, 10 -11 классы. Пособие для учителей общеобразовательных учреждений. Москва, «Просвещение», 2012. Примерной программы по физической культуре для учащихся начальной школы (под общей редакцией А. П. Матвеева) и Образовательной программы по физической культуре учащихся 1—11 классов (под общей редакцией А. П. Матвеева) - М.: «Просвещение», 2012 г. В соответствии с требованиями Федерального государственного стандарта основного общего образования, Федерального Закона «Об образовании» от 29.12.2012 года № 273-ФЗ, основной образовательной программы основного общего образования МКОУ СОШ с. Бабстово. 

Программа рассчитана: 11 классы – 102 часа (из расчёта 3 часа в неделю).
Содержание учебной программы

Легкая атлетика 

Физическая культура (основные понятия)

- Физическое развитие человека: понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей. 

- Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств: физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств.

- Адаптивная физическая культура: адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья.

- Здоровье и здоровый образ жизни: здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании.

Физическая культура человека.

- Режим дня, его основное содержание и правила планирования: режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность человека.

- Закаливание организма: закаливание организма способами принятия воздушных ванн, купания.

- Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности: влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения).

- Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом: оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом.

Общефизическая подготовка:

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты);

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба.

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).

Развитие координации движений

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и разбега;

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением;

- прыжки на точность отталкивания и приземления.

Развитие силы

- подтягивание в висе и отжимание в упоре;

- подтягивание, в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног;

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты;

- метание набивного мяча из различных исходных положений;

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения
Баскетбол 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.

- Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

- Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен): составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой,  выделение основных частей  занятий, определение их направленности и содержания.

- Организация досуга средствами физической культуры: организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играм.

- Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки.

- Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельность: ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности.

- Оценка техники движений, способы выявления: простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталоном.

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- остановка двумя шагами и прыжком;

- повороты без мяча и с мячом;

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с о беганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

- передача мяча одной рукой от плеча на месте;

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;

- игра по правилам.
Гимнастика
Физическое совершенствование.

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).
Организующие команды и приемы:

- построение и перестроение на месте;

- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением;

- перестроение из колонны по два и по четыре  в колонну по одному разведением и слиянием;

- передвижение в колонне с изменением длины шага.

Акробатические упражнения и комбинации:

- акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке;

- кувырок назад в упор присев;

- из упора присев перекат назад в стойку на лопатках.

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

- прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине:

-  висы согнувшись, висы прогнувшись
Лыжная подготовка 
-Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке.

-Повороты переступанием в движении. Скользящий шаг с палками.

-Попеременный двушажный ход.

-Одновременный одношажный ход

-Подъем «елочкой», «полу ёлочкой». Прохождение дистанции до 1,5 км.

-Одновременный двушажный коньковый ход.

-Спуски с пологих склонов. Торможение и поворот упором

-Подъем в гору скользящим бегом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км.

-Прохождение контрольной дистанции с использованием изученных ходов
Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- нижняя прямая подача;

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
Развитие быстроты

- старты из различных положений с последующим ускорением;

- бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу);

- прыжки через скакалку в максимальном темпе;

- прыжки по разметкам на правой (левой) ноге;

- прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие силы

много скоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе). 
Легкая атлетика 
Беговые упражнения:

- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м; 

-  ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 40 м; на результат 60 м;

- высокий старт;

- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут;

- кроссовый бег; бег на 1000м.

- варианты челночного бега 3х10 м.

Прыжковые упражнения:

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения, сидя на полу, от груди.

Развитие выносливости

- бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода;

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.

Развитие силы

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

- запрыгивание с последующим спрыгиванием;

- комплексы упражнений с набивными мячами.

Развитие быстроты

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой);

- прыжки через скакалку в максимальном темпе;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Тематическое планирование 
	№

п/п
	Тема
	Дата
	Примечание

	Легкая атлетика 20 часов

	1
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон. Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками. метании
	
	

	2
	Высокий и низкий старт, стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	
	

	3
	Высокий и низкий старт, стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	
	

	4
	Финальное усилие. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	
	

	5
	Развитие скоростных способностей. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров – на результат. (Входной контроль)
	
	

	6
	Развитие скоростной выносливости. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра.
	
	

	7
	Развитие скоростно-силовых качеств. ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и много скоки.  Броски и толчки набивных мячей  до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  до 12 – 14 метров.
	
	

	8
	Метание гранаты  на дальность. Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность.
	
	

	9
	Метание гранаты  на дальность. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	
	

	10
	Развитие силовых и координационных способностей.

Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 
	
	

	11
	Прыжок в длину с разбега. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	
	

	12
	Прыжок в длину с разбега. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	
	

	13
	Развитие выносливости. Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно. Спортивные игры.
	
	

	14
	Развитие силовой выносливости. Бег 1000 метров – на результат.
	
	

	15
	Преодоление горизонтальных препятствий. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	
	

	16
	Переменный бег. Разнообразные прыжки и много скоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
	
	

	17
	Переменный бег. Разнообразные прыжки и много скоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.
	
	

	18
	Гладкий бег. Бег на 2000 метров – на результат.
	
	

	19
	Кроссовая подготовка. Бег в равномерном темпе до 20 минут. 
	
	

	20
	Бег в равномерном темпе до 20 минут.
	
	

	Баскетбол 17 часов

	21
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.

Инструктаж по баскетболу.
	
	

	22
	Ловля и передача мяча. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра. 
	
	

	23
	Ведение мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра.
	
	

	24
	Бросок мяча. Эстафеты. Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок одной рукой от плеча, сверху; добивание мяча; бросок в прыжке..  Учебная игра.
	
	

	25
	 Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита.
	
	

	26
	Бросок мяча в движении
	
	

	27
	Штрафной бросок. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита.
	
	

	28
	Штрафной бросок. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита.
	
	

	29
	Тактика игры. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	
	

	30
	Тактика игры. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра
	
	

	31
	Тактика игры. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра
	
	

	32
	Техника защитных действий. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	
	

	33
	Техника защитных действий. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	
	

	34
	Зонная система защиты. Зонная система защиты.
	
	

	35
	Зонная система защиты. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Нападение через центрального игрока. 
	
	

	36
	Развитие кондиционных и координационных способностей. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка».
	
	

	37
	Развитие кондиционных и координационных способностей. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка».
	
	

	Гимнастика 17 часов

	38
	Основы знаний. Развитие двигательных качеств. Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. 
	
	

	39
	Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	
	

	40
	Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: на низкой перекладине.
	
	

	41
	Акробатические упражнения. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед. назад, полу шпагат, стойка на лопатках.   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: на низкой перекладине.
	
	

	42
	Подтягивание: на низкой перекладине.
	
	

	43
	Развитие гибкости. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  
	
	

	44
	Развитие гибкости. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  
	
	

	45
	Развитие гибкости. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Развитие гибкости. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  
	
	

	46
	Упражнения в висе. Совершенствование упражнений в висах и упорах: Девушки ( на разновысоких брусьях) – толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; равновесие на нижней жерди; повторение изученного.  Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: на низкой перекладине – на результат. 
	
	

	47
	Упражнения в висе. Совершенствование упражнений в висах и упорах: Девушки ( на разновысоких брусьях) – толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; равновесие на нижней жерди; повторение изученного.  Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: на низкой перекладине – на результат
	
	

	48
	Развитие силовых способностей. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. 
	
	

	49
	Развитие силовых способностей. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	
	

	50
	Развитие силовых способностей. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	
	

	51
	Развитие координационных способностей. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	

	52
	Развитие координационных способностей. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	

	53
	Развитие скоростно-силовых способностей. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок : (конь в ширину, высота 110 см.)
	
	

	54
	Развитие скоростно-силовых способностей. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок : (конь в ширину, высота 110 см.)
	
	

	Лыжная подготовка 14 часов

	55
	Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Скользящий шаг без палок и с палками.
	
	

	56
	Попеременный двухшажный ход
	
	

	57
	Попеременный двухшажный ход
	
	

	58
	Коньковый ход
	
	

	59
	Коньковый ход
	
	

	60
	Попеременный четырехшажный ход
	
	

	61
	Попеременный четырехшажный ход
	
	

	62
	Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км.
	
	

	63
	Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км.
	
	

	64
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором
	
	

	65
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором
	
	

	66
	Подъем в гору скользящим бегом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 5 км.
	
	

	67
	Подъем в гору скользящим бегом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 5 км.
	
	

	68
	Прохождение контрольной дистанции с

использованием изученных ходов
	
	

	Волейбол 21 час
	

	69
	Стойки и передвижения, повороты, остановки. Инструктаж Т/Б  по волейболу. Перемещение в стойке волейболиста . Правила игры в волейбол. 
	
	

	70
	Перемещение в стойке волейболиста . Правила игры в волейбол.
	
	

	71
	Прием и передача мяча. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя)
	
	

	72
	Прием и передача мяча. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	
	

	73
	Прием и передача мяча. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	
	

	74
	Прием и передача мяча. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	
	

	75
	Прием и передача мяча. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	
	

	76
	Подача мяча. Верхняя прямая и нижняя подача мяча подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки на точность попадания.
	
	

	77
	Подача мяча. Верхняя прямая и нижняя подача мяча подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки на точность попадания.
	
	

	78
	Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки
	
	

	79
	. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки
	
	

	80
	Нападающий удар. Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.
	
	

	81
	Нападающий удар. Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.
	
	

	82
	Нападающий удар. Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.
	
	

	83
	Нападающий удар. Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.
	
	

	84
	Техника защитных действий. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	
	

	85
	Техника защитных действий. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	
	

	86
	Тактика игры. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	
	

	87
	Тактика игры. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	
	

	88
	Игра в волейбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	
	

	89
	Игра в волейбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	
	

	Легкая атлетика 13 часов

	90
	Совершенствование кроссового бега (без учёта времени)
	
	

	91
	Совершенствование кроссового бега (без учёта времени)
	
	

	92
	Совершенствование техники тройного прыжка с места
	
	

	93
	Совершенствование техники тройного прыжка с места
	
	

	94
	Учётный урок. Бег на 1000 метров на результат
	
	

	95
	Бег 30; 60 метров (3-4 повтора)
	
	

	96
	Бег на 200 метров
	
	

	97
	Промежуточная аттестация  - сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	
	

	98
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» и способом
	
	

	99
	Учётный урок: прыжки в длину с места
	
	

	100
	Учётный урок: тест – наклон туловища вперёд из положения сидя
	
	

	101
	Поднимание туловища из положения лёжа в положение сидя за 30 секунд
	
	

	102
	Строевые упражнения (подведение итогов учебного года)
	
	


Уровень физической подготовленности для 10-11  классов.
	№

п/п
	Контрольные упражнения.
	ПОКАЗАТЕЛИ.

	
	
	Мальчики.
	Девочки. 


	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10  м, сек. 
	8.0
	8.7
	9.0
	8.6
	9.4
	9.9

	2
	Бег 30 м, сек. 
	4.5
	5.3
	5.5
	4.9
	5.8
	6.0

	3
	Бег 60 м, сек. 
	8,5
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	4
	Кросс  2000 м, мин; 3000 м, мин.
	15.30
	16.30
	17.30
	11.30
	12.30
	13.30

	5
	Прыжки  в длину с места. 
	220
	190
	175
	205
	165
	155

	6
	Прыжок в высоту с разбега.
	130
	120
	110
	115
	110
	100

	7
	Подтягивание на высокой перекладине. 
	10
	7
	3
	
	
	

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	9
	Наклоны  вперед из положения сидя. 
	12+
	8
	4-
	20+
	12
	7-

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения  лежа.
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	12
	Метание мяча 150гр. на дальность м. с разбега
	45
	40
	31
	30
	28
	18

	13
	Прыжок в длину с разбега.
	430
	380
	330
	380
	330
	290


Норматив промежуточной аттестации «Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа»
	11 класс
	Мальчики

	Вид дисциплины
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	32
	27
	22


	11 класс
	Девочки

	Вид дисциплины
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	20
	15
	10


