11 класс, девушки

Рабочий план на I четверть

	Учебный материал
	Сентябрь 
	Октябрь 

	
	Номера уроков

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

	Основы знаний

Основные принципы системы физического воспитания
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Содержание нового комплекса УГГ
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй

Повторение строевых команд IХ класса
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Перестроение из колонны по одному в колонны по два, четыре, восемь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ОРУ

Специальные беговые (п)
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спец. прыжковые (п)
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С преодолением преп.(6-8)
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнаст. скакалками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	С набивными мячами или гантелями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Круговая тренировка (6ст) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Лёгкая атлетика

Эстафетный бег
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 м с низкого старта
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание гранаты 500г  с/р
	
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в высоту спо-собом «перешагивание»
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 2000 м 
	2
	4
	6
	8
	9
	10
	11
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зачёт по разделу «Л/А»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол

Ловля мяча после отскока 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	

	Передача одной рукой в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	

	Технические действия в защите
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	

	Тактические действия в защите
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С

	Учебно-тренировочные игры 3х3, 4х4 и 5х5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	КДП

Бег 30 м с высокого старта
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Наклоны вперёд сидя 
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поднимание туловища 
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание из виса (м), отжимания от пола (д)
	
	
	
	
	С
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 3х20 м
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 400 м в зале
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	


