УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

по физической культуре на I триместр   11 класс (девушки)
	Содержание учебного плана


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	Примечание

	Легкая атлетика- 26 (13) часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вводный инструктаж
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках легкой атлетики
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	х
	
	
	
	

	Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метаниями
	
	х
	
	
	
	
	х
	
	
	
	х
	
	
	

	Правила соревнований
	
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	
	
	

	Доврачебная помощь при травмах
	
	
	
	
	х
	
	
	
	
	
	
	х
	
	

	

	Низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	

	Специальные беговые упражнения
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Бег 30 м.
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 м.
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафетный бег
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	

	Челночный бег 3х10 м.
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин.
	5
	5
	7
	7
	8
	8
	10
	10
	12
	12
	15
	15
	20
	

	Бег 1000 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	Бег 2000 м. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	Прыжок в длину способом «прогнувшись»
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание теннисного мяча и мяча 150 г. на дальность с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность 
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	

	Метание гранаты на дальность 300- 500 г.    
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

по физической культуре на I триместр  11 класс (девушки)
	Содержание учебного плана
	14
1
	15
2
	16
3
	17
4
	18
5
	19
6
	20
7
	21
8
	22
9
	23
10
	24
11
	25
12
	26
13
	27
14
	28
15
	29
16
	30
17
	31
18
	32
19
	33
20
	Примечание

	Спортивные игры (волейбол) – 20 часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	 Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках спортивных игр (волейбол)
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Терминология спортивной игры
	
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила игры
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей
	
	
	
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стойки и передвижения
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Прием и передача мяча 
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Подача мяча
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Нападающий удар 
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Блокирование
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и в защите
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	С
	
	С
	
	К
	х
	х
	х
	х
	

	Игра по правилам
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

по физической культуре на I триместр  11 класс (девушки)
	Содержание учебного плана
	34

1
	35

2
	36

3
	37

4
	Примечание

	Гимнастика с элементами акробатики-15 (4) часов
	
	
	
	
	

	Основы знаний
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках гимнастики
	х
	
	
	
	

	Основы биомеханики гимнастических упражнений
	
	х
	
	
	

	Влияние гимнастических упражнений на телосложение, воспитание волевых качеств
	
	
	х
	
	

	

	Акробатика 
	
	
	
	
	

	Ритмическая гимнастика или ОРУ с предметами
	х
	х
	х
	х
	

	Сед углом
	С
	С
	С
	С
	

	Стойка на лопатках
	С
	С
	С
	С
	

	Длинный кувырок вперед
	С
	С
	С
	С
	

	Кувырок назад
	С
	С
	С
	С
	

	Стойка на руках (с помощью)
	С
	С
	С
	С
	

	Стоя на коленях, наклон назад
	С
	С
	С
	С
	

	Комбинация из ранее изученных элементов
	С
	С
	С
	К
	

	Оздоровительная гимнастика
	
	
	
	
	

	Воспитание гибкости, воспитание силы и предупреждение плоскостопия
	х
	х
	х
	х
	


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

по физической культуре на II триместр  11 класс (девушки)
	Содержание учебного плана
	38
5
	39
6
	40
7
	41
8
	42
9
	43
10
	44
11
	45
12
	46
13
	47
14
	48
15
	Примечание

	Гимнастика с элементами акробатики-15 (11) часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ритмическая гимнастика или ОРУ с предметами 
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении 
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Опорный прыжок 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Опорный прыжок ноги врозь через козла
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	Равновесие 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комбинации из ранее изученных элементов
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	Художественная гимнастика (упражнения с лентой)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Махи, круги, змейки, спирали
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	

	Комбинация с лентой
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	

	Оздоровительная гимнастика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Воспитание гибкости, воспитание силы и предупреждение плоскостопия
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Полоса препятствий
	
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

по физической культуре на II триместр  11 класс (девушки)
	Содержание учебного плана
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	Примечание

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	

	Лыжная подготовка-21 час
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Особенности  физической подготовки лыжника
	
	
	
	
	х
	
	
	
	
	
	
	
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Первая помощь при травмах и обморожениях
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила проведения самостоятельных занятий
	
	
	
	х
	
	
	
	
	
	х
	
	
	
	
	
	
	х
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Попеременный двухшажный ход
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Одновременный ход
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Коньковый ход
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	

	Переход с одновременных ходов на попеременные 
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	Преодоление подъемов и препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	

	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, финиширование и др.
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	С
	
	
	

	Прохождение дистанции до 5 км. 
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

по физической культуре на III триместр  11 класс (девушки)
	Содержание учебного плана
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	Примечание

	Спортивные игры (баскетбол)-20 часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках спортивных игр (баскетбол)
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Терминология спортивной игры
	
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила игры
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей
	
	
	
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стойки, передвижения, остановки
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Ловля и передача мяча
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Ведение мяча
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Бросок  мяча
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание)
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	С
	
	С
	
	К
	
	
	
	
	
	

	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	С
	
	С
	
	К
	
	
	
	
	

	Игра по правилам


	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

по физической культуре на III триместр  11 класс (девушки)
	Содержание учебного плана


	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102
	Примечание

	Легкая атлетика-26 (13) часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках легкой атлетики
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прикладное значение легкоатлетических упражнений
	
	х
	
	
	
	
	х
	
	
	
	х
	
	
	

	Правила соревнований
	
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	
	
	

	Доврачебная помощь при травмах
	х
	
	
	
	х
	
	
	
	
	
	
	х
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в высоту способом «перешагивание» с 9-11 шагов разбега
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	

	Специальные беговые упражнения
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	Бег 30 м.
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 м.
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафетный бег
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	

	Челночный бег 3х10 м.
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин.
	5
	5
	7
	7
	8
	8
	10
	10
	12
	12
	15
	15
	20
	

	Бег 1000 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	Бег 2000 м.  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	Прыжок в длину способом «прогнувшись»
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание теннисного мяча и мяча 150 г. на дальность с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность 
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	

	Метание гранаты на дальность  300-500 г.    
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	


