11 класс

Рабочий план на I четверть

	Учебный материал
	Сентябрь 
	Октябрь 

	

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

	Основы знаний

Правила безопасности на уроках лёгкой атлетики
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила безопасности на уроках гимнастики
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные принципы системы физического воспитания
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй

Повторение строевых команд 7-9 классов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	ОРУ

Специальные беговые (поточ.)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальные прыжковые (поточ)
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С преодолением препятствий
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Статические упр на растягивание 
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими обручами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	С гимнастической палкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	С набивными мячами или гантелями 1-2 кг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	Круговая тренировка (5-6 станц.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Лёгкая атлетика

Эстафетный бег
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 10х10м (ю)
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 м с низкого старта
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с разбега 
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание гранаты 500 г с разбега 
	
	
	
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 2000 м (д), 3000 м (ю)
	2
	4
	6
	8
	10
	12
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
Юноши 
Длинный кувырок через препятствие (100см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	

	Стойка на голове и руках силой
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Стойка на руках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Акробатическое соединение из разученных элементов (3-4)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	

	Девушки 
Повторение акробатических упражнений по программе 8-9 классов
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Акробатическое соединение из разученных элементов (4-5)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	

	Равновесие     Девушки
Повторение элементов 7-9 классов
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	
	
	
	
	
	

	Соединение из 5-6 элементов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	

	Висы и упоры     Юноши
Подъём переворотов в упор силой
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъём в упор силой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	У
	
	
	

	Вис прогнувшись и выход в сед
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соскок махом вперёд из виса на подколенках
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	У
	
	
	
	
	
	
	

	Из размахивания соскок назад
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Из размахивания соскок вперёд
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	

	Подтягивание в висе хватом сверху
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	У

	Соединение из 2-3 элементов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	

	Опорные прыжки 
Юноши

Согнув ноги через козла в длину (высота 115см)

Ноги врозь через козла в длину

Через коня в ширину боком

Через коня в длину ноги врозь 
Девушки 
Вскок на коня в упор присев и соскок прогнувшись (110 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	+
Р
	+

З
	+

Р

С
	З

У
	С 


	У

	Полоса  препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	КУ (оценивание)

Бег 100 м
	Мальчики

8,8 – 9,7 – 10,5 с
	Девочки

16,0 – 16,5 – 17,0

	Кросс 1500м (д), 2000 м (м)
	11,30 – 10,0 – 10,4
	8,24 – 8,50 – 9,30

	Метание гранаты 500 г 
	43 – 27 – 20 м
	23 – 18 – 12

	Прыжок в длину с разбега
	410 – 370 – 310 см
	380 – 340 - 310

	Подтягивание в висе хватом сверху (м), сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (д)
	12 – 10 – 8 раз
	8 – 6 – 4 раз

	Подъём переворотом (кол-во раз)
	4 – 3 – 2 
	

	Подъём силой (кол-во раз)
	4 – 3 – 2 
	

	Акробатическое соединение из трёх-четырёх элементов
	По технике исполнения

	Соединения на бревне (д) и на перекладине (м)
	По технике исполнения

	Опорный прыжок
	По технике исполнения

	КДП

Бег 30 м с высокого старта
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Наклоны вперёд сидя на полу
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поднимание туловища за 30 сек 
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 3х20м 
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание из виса (м), сгибание рук в упоре лёжа (д)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Бег 400 м в зале 
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Требования ЗУН


К окончанию I четверти учащиеся 11 класса должны овладеть следующими знаниями, умениями и навыками:


Знать:

1) правила техники безопасности на уроках лёгкой атлетики и спортивной гимнастики с элементами акробатики;

2) приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями;

3) приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

4) основные принципы системы физического воспитания.
Уметь:

1) выполнять ОРУ (с предметами и без) для развития физических качеств;

2) бежать 100 м с применением тактики бега;

3) подбирать разбег и выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»;

4) метать гранату на дальность с соблюдение техники;

5) выполнять акробатические упражнения и самостоятельно составлять из них комбинацию;

6) выполнять упражнения в висах и упорах, составлять из них комбинацию;

7) выполнять упражнения в равновесии и соединять их в комбинацию;

8) выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину (ю) и вскок на коня и соскок прогнувшись (д).
9) проходить полосу препятствий.
Использовать приобретённые знания на практике для:

1) личной гигиены и закаливания организма;

2) организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом;

3) культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
4) профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

5) экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
6) активного отдыха и досуга.
Учитель физической культуры                               Кугаевская С.А.

