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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

к рабочей программе по физической культуре для учащихся  11  класса


Рабочая программа разработана  для учащихся девушек основной группы здоровья 11 класса ГБОУ СОШ № 123 Выборгского района г. Санкт-Петербурга на основе Примерной  и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В .И. Ляха, А.А. Зданевича. (М.:Просвещение,2012).


В  соответствии  с  ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе,  на его преподавание отводится  102 часа в год. Объем часов учебной нагрузки,   отведенных на освоение рабочей программы определен учебным планом образовательного учреждения, познавательных интересов учащихся и соответствует Базисному учебному (образовательному) плану общеобразовательных учреждений Российской Федерации, утвержденному приказом Минобразования РФ № 1312 от 09.03.2004.

Для прохождение программы в учебном процессе используются следующие учебники :

Лях, В.И. Физическая культура. 10-11 кл. : учеб. для общеобразовательных учреждений/ В.И. Лях, А.А. Зданевич; под общ. ред. В.И. Ляха. – М. : Просвещение, 2007.            

            В рабочую программу внесены следующие изменения: лыжная подготовка заменяется  на кроссовую подготовку и спортивные игры, в связи с погодно-климатическими условиями местности и материально-технической оснащенностью школы.   Особенностью данного календарно-тематического планирования является  включение во все уроки подвижных и спортивных игр      

           Дети , имеющие подготовительную группу здоровья , занимаются на уроках физической культуры с ограничениями :в беге на длинные дистанции , кувырках и прыжках. Данные упражнения заменяются ходьбой и упражнениями на гибкость.

            Главная цель  школьного физического воспитания- формирование разносторонне физически развитой личности, способной  активно  использовать ценности физической культура для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

            Задачи физического воспитания учащихся направлены: на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояние стрессам; 

-на расширение двигательного опыта по средствам обложения новыми двигательными действиями и формирования умений применять их в различных по сложности условиях;

-на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

- на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

- на углубленное представление об основных видах спорта;

- на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время

- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, на содействие развития психических процессов и обучения психической саморегуляции.

Особенностью образовательной программы является то что система физического воспитания должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка , его самоопределение.


В программе В.И. Ляха , А.А. Зданевича программный материал делится на две части- базовою и вариативную . В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняется обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.


Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончание раздела, так и по мере усвоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности соответствующий обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы учащийся сдает дифференцированный зачет, влияющий на годовую оценку.
	№ п\п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	XI (ю., д.)

	1
	Базовая часть
	63

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока 

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	1.4
	Легкая атлетика
	21

	1.5
	Кроссовая подготовка
	18

	2
	Вариативная часть 
	39

	2.1
	Баскетбол
	21

	
	Итого
	102


Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (11 класс)

1.Учащийся должен знать:

1.1.  Социокультурные основы: спортивно оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и форм организации.

1.2.  Психолого-педагогические основы: Основы организации и проведение спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта особенности самостоятельной подготовке к участию спортивно массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.

1.3.  Медико-биологические основы: Особенности техники безопасности и профилактики травматизма,  профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом, Вредные привычки, причины их возникновения, пагубное влияние на здоровье.

1.4. Приемы саморегуляции: Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы Йоги.

1.5. Подвижные игры.

    Волейбол: Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Правила игры. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях.

    Баскетбол: Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Правила игры. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях.

1.6. Гимнастика с элементами акробатики: Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическим упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях.

1.7. Легкоатлетические упражнения: Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведение соревнований. Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях. 

Учащийся должен уметь демонстрировать контрольные упражнения соответственно уровню физической подготовленности  (см. табл .-«Уровни Физической подготовленности учащихся 7-17 лет» по Комплексной программе ФВ –авторы : В.И. Лях, А.А .Зданевич)

Литература для учителя:

1. «Физическая культура». Учебник для 10-11 классов общеобразовательных учреждений;                  

     Под ред. В.И. Ляха  

2. «Тесты в физическом воспитании школьников». Пособие для учителя.

     Составитель В.И.Лях.

3. «Настольная книга для учителя физической культуры». Авт.-сост. Г.И.Погодаев.

4.Комплексная программа физического воспитания Авторы В.И.Лях, А.А.Зданевич 2009год

                              Литература для учащихся
«Физическая культура». Учебники для 10-11 классов общеобразовательных

 Учреждений под ред.В.И. Ляха; М. Просвещение 2007

Поурочно-тематическое планирование 11 класс (юноши)
	№ 
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки учащихся
	Виды контроля

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


	1
	вводный
	Спринтерский бег.
Техника безопасности низкий старт. бег 30м. стартовый разгон СБУ. эстафетный бег, развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 100м.
	 текущий

	2
	комплексный
	Т.Б.низкий старт. 30м. бег по дистанции(70-90м) СБУ .эстафетный бег, развитие скоростных качеств 
	
	

	3
	
	Т.Б.низкий старт. 30м. бег по дистанции(70-90м) .финиширование. СБУ.развитие скоростных качеств 
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	учетный
	Т.Б.Бег на результат 100м. развитие скоростных качеств
	
	 5- 13.1 с.

4- 13.5 с

3-14.3 с

	6
	комплексный
	Прыжок в длину ТБ. Прыжок в длину  способом прогнувшись с 13-15 шагов разбега. отталкивание. челночный бег. СБУ. многоскоки. Развитие скор-силов качеств
	Уметь: прыгать в длину с 13-15ш. разбега
	 текущий

	7
	комплексный
	ТБ. Прыжок в длину  способом прогнувшись с 13-15 шагов разбега. отталкивание. челночный бег. СБУ. многоскоки. Развитие скор-силов качеств
	
	текущий

	8
	учетный
	ТБ.  Прыжок в длину  на результат..Развитие скор-силов качеств
	Уметь: прыгать в длину с 13-15ш. разбега
	5- 460 см.

4- 430 см

3-410  см

	9
	комплексный
	Метание гранаты ТБ. Метание гранаты в коридор. челночный бег. ОРУ. Развитие скор-силов качеств
	Уметь:метать гранату из различный положений в цель и на дальность
	 текущий

	10
	комплексный
	ТБ. Метание гранаты в коридор. челночный бег. ОРУ. Развитие скор-силов качеств .
	
	текущий

	11
	учетный
	Метание гранаты на дальность. теория
	
	5-36 м.

4-32 м

3-28 м

	12
	комплексный
	Кроссовая подготовка(20-28 мин)ТБ. Бег 20 мин. ПГП.ОРУ. СБУ. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе 20 мин.преодолевать во время кросса препятствия
	 

	13
	совершенствования
	ТБ. Бег-20 мин. ПГП.ОРУ. СБУ. Развитие выносливости
	
	

	14
	комплексный
	ТБ. Бег 20 мин. ПГП.ОРУ. СБУ. Развитие выносливости
	
	

	15
	
	ТБ. Бег 24 мин. ПГП.ОРУ. СБУ. Развитие выносливости
	
	

	16
	
	ТБ. Бег 24 мин. ПГП.ОРУ. СБУ. Развитие выносливости
	
	

	17
	
	ТБ. Бег 26 мин. ПВП.ОРУ. СБУ. Развитие выносливости
	
	 

	18
	
	ТБ. Бег 26 мин. ПВП.ОРУ. СБУ. Развитие выносливости
	
	 

	19
	
	ТБ. Бег 28мин. ПВП.ОРУ. СБУ. Развитие выносливости
	
	 

	20
	совершенствования
	ТБ. Бег 28мин. ПВП.ОРУ. СБУ. Развитие выносливости
	
	 

	21
	комплексный
	ТБ. бег на результат (3000м)Теория
	
	5-13.00мин

4-14.00мин.

3-15.00мин

	22
	Совершенствование
	Перемещение, остановки, ведение с сопротивлением, броски.
	Уметь выполнять тактико-технические действия
	

	23
	
	Перемещение, остановки, ведение с сопротивлением, броски.
	
	

	24
	
	Перемещение, остановки, ведение с сопротивлением, броски.
	
	

	25
	
	Перемещение, остановки, ведение с сопротивлением, броски. Быстрый прорыв. Игра
	
	

	26
	
	Перемещение, остановки, ведение с сопротивлением, броски. Быстрый прорыв. Игра
	
	

	27
	
	Перемещение, остановки, ведение с сопротивлением, броски. Быстрый прорыв. Игра
	
	

	28
	Комплексный
	Висы и упоры. Лазание Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Развитие силы. Инструктаж по Т . Б.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять элементы на разновысоких брусьях
	Текущий

	29
	Совершенствование
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Развитие силы. Инструктаж по Т . Б.
	
	 Текущий

	30
	
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Развитие силы. Инструктаж по Т . Б.
	
	 

Текущий

	31
	
	Повороты в движение, ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату в 2 приёма на скорость
	
	

	32
	
	
	
	 Текущий

	33
	
	Повороты в движение, ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату в 2 приёма на скорость
	
	Текущий

	34
	
	
	
	

	35
	
	
	
	

	36
	Совершенствование
	
	
	

	37
	
	Повороты в движение, ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату в 2 приёма на скорость
	
	 Текущий

	38
	
	Повороты в движение, ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату в 2 приёма на скорость
	
	Оценка техники выполнения элементов

	39
	Комплексный
	Акробатические упражнения. Опорный прыжок.
ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперёд. Стойка на голове. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Уметь: выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, опорный прыжок через коня.
	 Текущий

	40
	Совершенствование
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперёд. Стойка на голове. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	
	

	41
	
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперёд. Стойка на голове. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	
	

	42
	
	
	
	

	43
	
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове  и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Прыжок через коня.
	
	

	44
	
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове  и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Прыжок через коня.
	
	

	45
	
	ОРУ с гантелями. 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.
	
	

	46
	
	
	
	

	47
	
	
	
	

	48
	Учетный
	Выполнение комбинационных упражнений. Прыжок через коня.
	
	 Оценка техники.

	49
	Комплексный
	Волейбол .Стоика и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, троиках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар
	Уметь выполнять тактико-технические действия
	 Текущий

	50
	Совершенствование
	Стоика и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, троиках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар
	
	 Верхняя прямая подача

	51
	
	Стоика и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, троиках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар
	
	

	52
	
	Стоика и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача на точность и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар в тройках. Учебная игра.
	
	

	53
	
	Стоика и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача на точность и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар в тройках. Учебная игра.
	
	

	54
	
	Стоика и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, троиках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар
	
	 Двусторонняя игра

	55
	
	Стоика и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, троиках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар
	
	Текущий

	56
	Комплексный
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 3-й зоны.
	
	

	57
	
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 3-й зоны.
	
	

	58
	
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 2-й зоны.
	
	

	59
	
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 2-й зоны.
	Уметь выполнять тактико-технические действия
	Текущий

	60
	
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 2-й зоны.
	Уметь выполнять тактико-технические действия
	Текущий

	61
	Комплексный
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 4-й зоны.
	Уметь выполнять тактико-технические действия
	Текущий

	62
	Совершенствование 
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 4-й зоны.
	
	

	63
	Совершенствование
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 4-й зоны. Индивидуальные и групповые блокировки. Учебная игра
	
	

	64
	Совершенствование
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 4-й зоны. Индивидуальные и групповые блокировки. Учебная игра
	
	

	65
	
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 4-й зоны. Индивидуальные и групповые блокировки. Учебная игра
	Уметь выполнять тактико-технические действия
	Текущий

	66
	
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 3-й зоны. Индивидуальные и групповые блокировки. Учебная игра. Позиционное нападение со сменой места.
	
	

	67
	
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 3-й зоны. Индивидуальные и групповые блокировки. Учебная игра. Позиционное нападение со сменой места.
	
	

	68
	
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 4-й зоны. Индивидуальные и групповые блокировки. Учебная игра. Позиционное нападение со сменой места.
	
	

	69
	Совершенствование
	Стоика и передвижение игроков. Сочетание приемов: передача, прием, нападающий удар. Верхняя прямая подача нижняя прием мяча. Прямой нападающий удар  из 4-й зоны. Индивидуальные и групповые блокировки. Учебная игра. Позиционное нападение со сменой места.
	
	Текущий

	70
	Совершенствование
	Баскетбол.  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять тактико-технические действия
	Текущий

	71
	Совершенствование
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	72
	Совершенствование
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	73
	Совершенствование
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	74
	Совершенствование
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	75
	Совершенствование
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	76
	Совершенствование
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	77
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Бросок полукрюком в движении. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите: перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча. Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качествах.
	Уметь выполнять тактико-технические действия
	Текущий

	78
	
	
	
	

	79
	
	
	
	

	80
	
	
	
	

	81
	Совершенствование
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Бросок полукрюком в движении. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите: перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча. Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качествах.
	Уметь выполнять тактико-технические действия
	

	82
	
	
	
	

	83
	Совершенствование
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Бросок полукрюком в движении. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите: перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча. Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качествах.
	Уметь выполнять тактико-технические действия
	Текущий

	84
	
	
	
	

	85
	Комплексный 
	Прыжки в высоту. Прыжок в высоту с 11-13 шагов. Подбор разбега и отталкивания. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь прыгать в высоту с 11-13 шагов
	Текущий

	86
	
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	87
	
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов. Приземление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	88
	Комплексный
	Кроссовая подготовка(20-25 мин) Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ.
	Уметь бегать в равномерном темпе 20 минут
	Текущий

	89
	Комплексный
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.
	
	

	90
	
	
	
	

	91
	Комплексный
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.
	
	

	92
	
	
	
	

	93
	
	
	
	

	94
	
	
	
	

	95
	учетный
	Бег на результат (3000м). Опрос по теории
	Уметь бегать в равномерном темпе 20 минут
	«5» - 13,00

«4» - 14,00

«3» - 15,00

	96
	Комплексный
	Лёгкая атлетика. Низкий старт 30 метров. Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90м). СБУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь с максимальной скоростью 100метров
	Текущий

	97
	Комплексный
	Низкий старт 30 метров. Финиширование. Бег по дистанции (70-90м). СБУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	98
	Комплексный
	Низкий старт 30 метров. Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90м). СБУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	99
	Комплексный
	Низкий старт 30 метров. Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90м). СБУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	100
	
	Зачет по ФК на силу. скорость, выносливость . (см. приложение)
	
	

	101
	
	Резерв
	
	

	102
	
	Резерв
	
	


Приложение : Виды упражнений и нормативные требования к дифференцированному зачету:

	
	Силовые упр.
	скорость-бег 100м. (сек)
	выносливость-3000м ( юн) и 2000 м (дев) мин.

	
	оценка:
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Юноши
	Подтягивания в висе:(раз)
	12
	9
	7
	13.6
	14.6
	15.0
	12.00
	13.30
	14.25

	Девушки
	Подъем туловища за 1 мин(раз)
	40
	30
	20
	15.8
	16.3
	17.0
	10.00-
	11.30
	12.30


2

