Календарно-тематическое планирование

по физической культуре 11 класс
	                № П/П
	Тема урока
	Основные понятия
	Дидактическое обеспечение
	Д/з
	Дата
	Примечание

	
	
	
	
	
	по плану
	по факту
	

	
	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА       11 часов.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. Бег на результат 30 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 
	Секундомер, кегли, эстафетная палочка
	Комплекс 1
	2.09
	
	

	
	
	Низкий старт 30 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений 
	Секундомер, кегли, эстафетная палочка
	Комплекс 1
	3.09
	
	

	
	
	Низкий старт 30 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений 
	Секундомер, кегли, эстафетная палочка
	Комплекс 1
	5.09
	
	

	
	
	Низкий старт 30 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений 
	Секундомер, кегли, эстафетная палочка
	Комплекс 1
	9.09
	
	

	
	
	Низкий старт 30 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений 
	Секундомер, кегли, эстафетная палочка
	Комплекс 1
	10.09
	
	

	
	
	Бег на результат 100 м. Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег 
	Секундомер, кегли, эстафетная палочка, свисток.
	Комплекс 1
	12.09
	
	

	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги», метание малого мяча.
	Прыжок в дину способом «прогнувшись» с 13- 15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях прыжковыми упражнениями 
	Малый мяч для метания, скакалки.
	Комплекс 1
	16.09
	
	

	
	
	Прыжок в дину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.Значение занятий физ.упр-ями.
	Малый мяч для метания, скакалки.
	Комплекс 1
	17.09
	
	

	
	
	Прыжок в дину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину 
	Малый мяч для метания, скакалки.
	Комплекс 1
	19.09
	
	

	
	
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила ТБ при прыжках в длину.Пища и питьевой режим.
	Малый мяч для метания, скакалки.
	Комплекс 1
	23.09
	
	

	
	Бег на средние дистанции
	Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию
	Граната для метания, свисток ,эстафетная палочка.
	Комплекс 1
	24.09
	
	

	
	КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА   6 часов.
	

	12.

13.

14.

15.

16.

17.
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу.Как правильно тренироваться. 
	Скакалки, мячи, секундомер
	Комплекс 1
	26.09.
	
	

	
	
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий, ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции 
	Скакалки, мячи, секундомер
	Комплекс 1
	30.09
	
	

	
	
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий, ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции. Подготовка к службе в армии.
	Скакалки, мячи, секундомер
	Комплекс 1
	1.10
	
	

	
	
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий, ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции 
	
	Комплекс 1
	3.10
	
	

	
	
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий, ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.Гигиена одежды и обуви.
	
	Комплекс 1
	7.10
	
	

	
	
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий, ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции 
	Секундомер, кегли, скакалки.
	Комплекс 1
	8.10
	
	

	
	ГИМНАСТИКА  21 час.
	

	18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.


	Висы. Строевые упражнения
	Повороты в движении. Перестроения из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приема. Подтягивание на перекладине. Развитие силы. Инструктаж по ТБ 
	Перекладина, маты, гимнастические палки, мячи.
	Комплекс 2
	10.10
	
	

	
	
	Повороты в движении. Перестроения из колоны по одному в колону по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приема. Подтягивание на перекладине. Развитие силы. Личная гигиена.
	Перекладина, маты, гимнастические палки, мячи.
	Комплекс 2
	14.10
	
	

	
	
	Повороты в движении. Перестроения из колоны по одному в колону по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приема. Подтягивание на перекладине. Развитие силы 
	Перекладина, маты, гимнастические палки, мячи.
	Комплекс 2
	15.10
	
	

	
	
	Повороты в движении. Перестроения из колоны по одному в колону по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приема. Подтягивание на перекладине. Развитие силы 
	Перекладина, маты, гимнастические палки, мячи.
	Комплекс 2
	17.10
	
	

	
	
	Повороты в движении. Перестроения из колоны по одному в колону по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приема. Подтягивание на перекладине. Развитие силы 
	Перекладина, маты, гимнастические палки, мячи.
	Комплекс 2
	21.10
	
	

	
	
	Повороты в движении. Перестроения из колоны по одному в колону по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приема. Подтягивание на перекладине. Развитие силы 
	Перекладина, маты, гимнастические палки, мячи.
	Комплекс 2
	22.10
	
	

	
	Строевые упражнения, лазание, прикладные упражнения
	Повороты в движении. Перестроения из колоны по одному в колону по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приема. Подтягивание на перекладине. Развитие силы 
	Обручи, гимнастические палки, мячи, эстафетная палочка.
	Комплекс 2
	24.10
	
	

	
	
	Повороты в движении. Перестроения из колоны по одному в колону по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приема. Подтягивание на перекладине. Развитие силы 
	Обручи, гимнастические палки, мячи, эстафетная палочка
	Комплекс 2
	28.10
	
	

	
	
	Повороты в движении. Перестроения из колоны по одному в колону по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Развитие силы 
	Обручи, гимнастические палки, мячи, эстафетная палочка, перекладина.
	Комплекс 2
	
	
	

	
	
	Подтягивание на перекладине. Простейшие приёмы самомассажа. 
	Перекладина.
	Комплекс 2
	31.10
	
	

	
	
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Развитие координационных способностей, Прыжок через коня.
	Маты, гимнастические палки, обручи, скакалки.
	Комплекс 2
	12.11
	
	

	
	
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Развитие координационных способностей, Прыжок через коня 
	Маты, гимнастический конь, мостик.
	Комплекс 2
	14.11
	
	

	
	Акробатика, лазание
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Развитие координационных способностей, Прыжок через коня. Осанка. Как улучшить осанку. 
	Маты, мячи, обручи, гимнастические палки,гимнастический конь, гимнастический мостик.
	Комплекс 2
	18.11
	
	

	
	
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Развитие координационных способностей, Прыжок через коня 
	Маты, мячи, обручи, гимнастический конь.
	Комплекс 2
	19.11
	
	

	
	
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Развитие координационных способностей, Прыжок через коня 
	Маты, мячи, обручи, гимнастические палки, гимнастический конь.
	Комплекс 2
	21.11
	
	

	
	
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Развитие координационных способностей, Прыжок через коня 
	Маты, мячи, обручи, гимнастические палки, гимнастический конь, гимнастический мостик.
	Комплекс 2
	25.11
	
	

	
	
	ОРУ с предметами. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок 

назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня 
	Маты, мячи, обручи, гимнастические палки, гимнастический конь, гимнастический мостик.
	Комплекс 2
	26.11
	
	

	
	
	ОРУ с предметами. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок 

назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня 
	Маты, мячи, обручи, гимнастические палки, гимнастический конь, гимнастический мостик.
	Комплекс 2
	28.11
	
	

	
	
	ОРУ с предметами. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок 

назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня 
	Маты, мячи, обручи, гимнастические палки, гимнастический конь, гимнастический мостик.
	Комплекс 2
	2.12
	
	

	
	
	ОРУ с предметами. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок 

назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня 
	Маты, мячи, обручи, гимнастические палки, гимнастический конь, гимнастический мостик.
	Комплекс 2
	3.12
	
	

	
	
	Выполнение комбинации. Прыжок через коня. Похитители здоровья. 
	Маты, мячи, обручи, гимнастические палки, гимнастический конь, гимнастический мостик.
	Комплекс 2
	5.12
	
	

	
	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА  21 час.

	39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.
	Передвижение на лыжах. Подъёмы, спуски, повороты, торможение
	Передвижение на лыжах.ТБ при занятиях лыжной подготовкой.
	Лыжный комплект.
	Комплекс 3
	9.12
	
	

	
	
	Переменный двухшажный  ход. Значение современного Олимпийского движения в развитии мира и дружбы между народами.
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	10.12
	
	

	
	
	Переменный двухшажный ход
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	12.12
	
	

	
	
	Одновременный одношажный ход
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	16.12
	
	

	
	
	Одновременный одношажный ход
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	17.12
	
	

	
	
	Одновременный бесшажный ход. Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений по формированию культуры движений и телосложения.
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	19.12
	
	

	
	
	Передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг, переход через два шага; прямой переход)
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	23.12
	
	

	
	
	Передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход с неоконченным отталкиванием палкой)
	
	Комплекс 3
	24.12
	
	

	
	
	Перешагивание на лыжах небольших препятствий
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	26.12
	
	

	
	
	Перелезание на лыжах через препятствия. Способы предупреждений избыточной массы тела и борьба с ней.
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	13.01
	
	

	
	
	Подъемы, спуски, повороты, торможение: поворот переступанием
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	14.01
	
	

	
	
	Подъемы, спуски, повороты, торможение: подъем лесенкой
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	16.01
	
	

	
	
	Подъемы, спуски, повороты, торможение: подъем елочкой
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	20.01
	
	

	
	
	Подъемы, спуски, повороты, торможение: подъем полуелочкой
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	21.01
	
	

	
	
	Подъемы, спуски, повороты, торможение: спуск в основной и низкой стойке, по ровной поверхности, с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	23.01
	
	

	
	
	Подъемы, спуски, повороты, торможение: торможение плугом.Как правильно тренироваться.
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	27.01
	
	

	
	
	Подъемы, спуски, повороты, торможение: торможение упором
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	28.01
	
	

	
	
	Подъемы, спуски, повороты, торможение: торможение боковым скольжением
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	30.01
	
	

	
	
	Подъемы, спуски, повороты, торможение: поворот упором
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	3.02
	
	

	
	
	Подъемы, спуски, повороты, торможение: поворот упором
	Лыжный комплект
	Комплекс 3
	4.02
	
	

	
	
	Прохождение дистанции 3 км
	 Лыжный комплект, секундомер.
	Комплекс 3
	6.02
	
	

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ      25 часов.

	60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.


	Волейбол
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей. ТБ на уроках .
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	10.02
	
	

	
	
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Механизм  воздействия физкультминуток на динамику общей работоспособности человека в течении дня.
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	11.02
	
	

	
	
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей 
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	13.02
	
	

	
	
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей .Признаки различной степени утомления.
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	17.02
	
	

	
	
	Стойки и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-10 зону. Развитие координационных способностей. 
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	18.02
	
	

	
	
	Стойки и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-10 зону. Развитие координационных способностей 
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	20.02
	
	

	
	
	Стойки и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-10 зону. Развитие координационных способностей 
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	24.02
	
	

	
	
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в на- 

падение через 3-10 зону. Развитие координационных способностей 
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	25.02
	
	

	
	
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитии координационных способностей 
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	27.02
	
	

	
	
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей 
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	3.03
	
	

	
	
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей 
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	4.03
	
	

	
	
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отражен нога сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей 
	Волейбольные мячи, сетка.
	Комплекс 3
	6.03
	
	

	
	Футбол
	Удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы.История, девиз, символика и ритуал Олимпийских игр.
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	10.03
	
	

	
	
	Удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	11.03
	
	

	
	
	Удар по  мячу серединой лба
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	13.03
	
	

	
	
	Удар по  мячу серединой лба
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	17.03
	
	

	
	
	Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.Влияние на развитие двигательных способностей занятия подвижными играми.
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	18.03
	
	

	
	
	Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	20.03
	
	

	
	
	Остановка мяча подошвой; остановка опускающегося  мяча внутренней стороной стопы
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	3.04
	
	

	
	
	Остановка мяча подошвой; остановка опускающегося  мяча внутренней стороной стопы
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	7.04
	
	

	
	
	Остановка мяча грудью
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	8.04
	
	

	
	
	Остановка мяча грудью.Соблюдение профилактических мер предупреждения плоскостопия.
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	10.04
	
	

	
	
	Отбор мяча подкатом. Игра по правилам
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	14.04
	
	

	
	
	Отбор мяча подкатом. Игра по правилам
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	15.04
	
	

	
	
	Отбор мяча подкатом. Игра по правилам.Участие российских спортсменов-олимпийцев в развитии Олимпийского движения в России и мире.
	Футбольные мячи
	Комплекс 3
	17.04
	
	

	
	КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА  8 часов.

	85.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.


	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 
	Спортивная площадка.
	Комплекс 4
	21.04
	
	

	
	
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 
	Спортивная площадка.
	Комплекс 4
	22.04
	
	

	
	
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 
	Спортивная площадка.
	Комплекс 4
	24.04
	
	

	
	
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 
	Спортивная площадка.
	Комплекс 4
	28.04
	
	

	
	
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 
	Спортивная площадка.
	Комплекс 4
	29.04
	
	

	
	
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 
	Спортивная площадка.
	Комплекс 4 
	
	
	

	
	
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 
	Спортивная площадка.
	Комплекс 4
	6.05
	
	

	
	
	Бег на результат 3000 м. Развитие выносливости 
	Спортивная площадка.
	Комплекс 4
	8.05
	
	

	
	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА  10 часов.
	

	93-

94.

95.

96-

97.

98.

99.

100-101.

102.
	Спринтерский бег, эстафетный бег.
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. ПРЫЖОК в высоту с 11-13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом 
	Спортивная площадка, кегли, эстафетная палочка.
	Комплекс 4
	12.05-13.05
	
	

	
	
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. ПРЫЖОК в высоту с 11-13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Спортивная площадка, кегли, эстафетная палочка.
	Комплекс 4
	15.05
	
	

	
	
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. ПРЫЖОК в высоту с 11-13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Спортивная площадка, кегли, эстафетная палочка.
	Комплекс 4
	19.05-20.05
	
	

	
	
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. ПРЫЖОК в высоту с 11-13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Спортивная площадка, кегли, эстафетная палочка.
	Комплекс 4
	22.05
	
	

	
	
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега, Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Прикладное значение легкоатлетических упражнений 
	Спортивная площадка, кегли, эстафетная палочка.
	Комплекс 4
	23.05
	
	

	
	
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега, Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Прикладное значение легкоатлетических упражнений 
	Спортивная площадка, кегли, эстафетная палочка.
	Комплекс 4
	24.05
	
	

	
	Прыжок в высоту, метание малого мяча
	Метание гранаты из различных положений, Метание на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств 
	Малые мячи для метания,гранаты для метания.
	Комплекс 4
	25.05
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