ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  -  11 класс 
ПЕРВОЕ ПОЛУГОДИЕ  (1 и 2 четверть)
1 четверть 
	№ п/п
	Тема урока


	Тип урока

Элементы содержания

	
	
	Дата 
	Базовый уровень 

	1
	2
	3
	4

	1
	Вводный урок:

 «Физическая культура и здоровый образ жизни»

(вводный урок)
	
	Вводный урок 

Формирование знаний о технике безопасности на уроках физической культуры

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, её роль в профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности. 

Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению работоспособности в режиме дня и недели.

 Основные положения закона РФ в области физической культуры, спорта и туризма, охраны здоровья, права и обязанности граждан в занятиях физической культурой спортом. 

Спортивная подготовка

Техника безопасности на уроках ФК. 
Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения.



	2
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой 
ОФП

(комплексный урок или смешанный урок)
	
	Урок повторение.

Инструктаж по ТБ.
Упражнения на основные мышечные группы по круговой системе 

Развитие общей выносливости, гибкости и координации

	3
	Упражнения в системе спортивной подготовки 

Лёгкая атлетика


	
	Урок  с изучением нового материала.

Инструктаж по Т.Б. 
Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

	4
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Футбол
	
	Урок повторение.

Инструктаж по ТБ.

Техника ударов по неподвижному и летящему мячу, остановки мяча.

Обманные движения уходом, остановкой, ударом по мячу.

	5
	Упражнения в системе спортивной подготовки 

Лёгкая атлетика


	
	Урок совершенствование с выполнением пройденного материала. 

Инструктаж по ТБ.

Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения 
Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 


	1
	2
	3
	4

	6
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Футбол
	
	Урок совершенствование с выполнением пройденного материала.

Инструктаж по ТБ.

Техника ударов по неподвижному и летящему мячу, остановки мяча.

Обманные движения уходом, остановкой, ударом по мячу

	7
	Упражнения в системе спортивной подготовки 

Лёгкая атлетика


	
	Комбинированный урок. 

Инструктаж по ТБ.

Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения 
Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей

 Прыжок в длину с места. Отталкивание. ОРУ. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание мяча на дальность с 5–6 беговых шагов

	8
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой 
ОФП
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ.

ФУ локального воздействия без отягощений на основные мышечные группы

Упражнения на основные мышечные группы по круговой системе 

Развитие общей выносливости

	9
	Упражнения в системе спортивной подготовки 

Лёгкая атлетика


	
	Контрольный урок. 

Инструктаж по ТБ.

ОРУ. Спец.беговые упражнения. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств

Проверка уровня физической подготовленности

Бег на 60 м.


	1
	2
	3
	4

	10
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Футбол
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала. 

Инструктаж по ТБ.

Двусторонняя  игра в футбол по основным правилам

	11
	Упражнения в системе спортивной подготовки 

Лёгкая атлетика


	
	Комбинированный урок. 

Инструктаж по ТБ.

Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 

Техника бега на длинные дистанции
Проверка уровня физической подготовленности

Прыжок в длину с места

	12
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Футбол
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала. 

Инструктаж по ТБ. 

Двусторонняя  игра в футбол по основным правилам

	13
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой 
ОФП 


	
	Проверка уровня физической подготовленности

Инструктаж по ТБ.

 Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения Тестирование по уровню физ.подготовки кол-во раз за 30 сек.

Отжимание, подтягивание, упражнения на пресс, скакалка, прыжок в длину с места.


	1
	2
	3
	4

	14
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Лёгкая атлетика 


	
	Комплексный урок.

Инструктаж по ТБ.

Спец.беговые упражнения.

 Бег 20 мин в закрытом помещении с 

Преодолением препятствий 

Метание гранаты из различных и.п.

Развитие основных и физических качеств

	15
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой 
ОФП
	
	ФУ локального воздействия без отягощений на основные мышечные группы 

Инструктаж по ТБ.

Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении. Упражнения на основные мышечные группы по круговой системе 

Развитие общей выносливости

	16
	Проверка уровня физической подготовленности


	
	Проверка уровня физической подготовленности. 

Инструктаж по ТБ.

ОРУ.  Упражнения строевой подготовки. Спец.беговые упражнения. 

Метание гранаты на дальность.

Развитие скоростно-силовых качеств.

Челночный бег 6Х10 м



	17
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой 
ОФП
	
	Комплексный урок.

ФУ локального воздействия без отягощений на основные мышечные группы 

Инструктаж по ТБ.

Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении. 

 Упражнения на основные мышечные группы

Развитие  выносливости.

Бег 3000 м на результат 

	18
	Подведение итогов 

Тестирование 
	
	Определение  уровня ОФК

(общие физические качества)




ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  -  11 класс 

2 четверть 
	1
	2
	3
	4

	19
	1
	Вводный урок 

Упражнения в системе спортивной подготовки

ГИМНАСТИКА 
	
	Вводный урок 

Урок  с изучением нового материала

Формирование знаний о технике безопасности на уроках физической культуры

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений.

(аэробика, ритмическая гимнастика, аэробная гимнастика)
 Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения.

	20
	2
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Гимнастика –

                     Висы и упоры 


	
	Комплексный урок.

Техника безопасности на уроках.

Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической стенке.  Вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы



	21
	3
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Гимнастика.

Висы и упоры 


	
	Комплексный урок. 

Урок совершенствования с выполнением пройденного материала. 

Техника безопасности на уроках.

Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической стенке. Вис прогнувшись. Угол в упоре Развитие силы



	22
	4
	Упражнения спортивной подготовки

Гимнастика.

 Акробатические упражнения
	
	Комплексный урок.

Техника безопасности на уроках.

 Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ на месте. Упражнения на матах.  Подтягивание на перекладине. Развитие силы

	23
	5
	Упражнения спортивной подготовки

Гимнастика. 

Акробатические упражнения
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала. Техника безопасности на уроках.

 Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ на месте. Упражнения на матах.  Подтягивание на перекладине. Развитие силы


	24
	6
	Упражнения спортивной подготовки

Гимнастика. 

Акробатические упражнения

Тестирование
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала

 Инструктаж по ТБ. 

Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами. Развитие координационных способностей Тестирование по уровню физ.подготовки кол-во раз за 30 сек.

Отжимание, подтягивание, упражнения на пресс, скакалка, прыжок в длину с места


	1
	2
	3
	4
	5

	25
	7
	Упражнения спортивной подготовки 

Гимнастика. 

Акробатические упражнения. 

Опорный прыжок
	
	Инструктаж по ТБ.

Упражнения  в системе занятий адаптивной физической культурой.

Строевые упражнения в движении. ОРУ с предметами. Кувырки в перёд назад из различных И.П

Развитие координационных способностей. Прыжки через скакалку

	26
	8
	Упражнения спортивной подготовки 

Гимнастика. 

Акробатические упражнения.

 Опорный прыжок.
	
	Комплексный урок. 

Инструктаж по ТБ.

Упражнения  в системе занятий адаптивной физической культурой

Комплекс   упражнений строевой подготовки. ОРУ на месте.

Подтягивание на перекладине.

Прыжок через гимнастического коня

	27
	9
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Баскетбол
	
	Вводный урок. 

Формирование знаний о технике безопасности и правила поведения на уроках физкультуры по баскетболу

 Основы  самостоятельной подготовки к соревновательной деятельности, правила содержания и направленности тренировочных занятий, их  распределения в режиме дня и недели

	28
	10
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Баскетбол
	
	Комплексный урок

 (урок повторения) 

Инструктаж по ТБ.

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита.

Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска).Развитие скоростных качеств

	29
	11
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой 
ОФП
	
	Урок совершенствование. 

Инструктаж по ТБ.

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв.. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. Развитие скоростных качеств

	30
	12
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Баскетбол
	
	Урок совершенствование. 

Инструктаж по ТБ.

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств


	1
	2
	3
	4
	5

	31
	13
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Баскетбол
	
	Урок совершенствование.

Инструктаж по ТБ.

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств

	32
	14
	Упражнения в системе спортивной подготовки

                           Баскетбол

	
	Урок  совершенствование. 

Инструктаж по ТБ.

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координационных качеств

	33
	15
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Баскетбол
	
	Урок совершенствования. 

Инструктаж по ТБ.

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координационных качеств

	34
	16
	Подведение итогов 

Тестирование
	
	Определение  уровня ОФК

(общие физические качества)




                                                               ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  -  11 класс 

ВТОРОЕ ПОЛУГОДИЕ  (3 и 4 четверть)
3 четверть 

	1
	2
	3
	4

	35
	1
	Вводный урок  

Баскетбол 
	
	Вводный урок

Урок  с изучением нового материала
Оздоровительные  системы физического воспитания

Формирование знаний о технике безопасности и правила поведения на уроках физкультуры по баскетболу

Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения

	36
	2
	Упражнения в системе спортивной подготовки

                    Баскетбол

	
	Комбинированный урок.

Урок совершенствования с выполнением пройденного материала. 

Инструктаж по ТБ.

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте и в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. 

	37
	3
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Баскетбол
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала. 

Инструктаж по ТБ. 
Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами  и в движении. Быстрый прорыв. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита.  Развитие скоростных качеств.

	38
	4
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Баскетбол
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала. 

Инструктаж по ТБ.

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами   в движении. Быстрый прорыв. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита.  Развитие скоростных качеств

	39
	5
	Упражнения в системе спортивной подготовки

Баскетбол
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ. 
Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами   в движении с  сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением .  Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита.  Развитие скоростных качеств

	40
	6
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Баскетбол
	
	Комбинированный урок.

 Инструктаж по ТБ.

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами   в движении с  сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением .  Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств


	1
	2
	3
	4

	41
	7
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Баскетбол
	
	Комбинированный урок.

Инструктаж по ТБ. 
Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами   в движении с  сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением .  Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска).Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств

Развитие координационных качеств.

	42
	8
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Волейбол 


	
	Вводный урок 

Урок  с изучением нового материала
Инструктаж по ТБ.

Оздоровительные  системы физического воспитания

Формирование знаний о технике безопасности и правила поведения на уроках физкультуры по волейболу



	43
	9
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Волейбол 


	
	Комплексный урок.

Инструктаж по ТБ. Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных качеств.

	44
	10
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Волейбол 


	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ. 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных качеств.


	45
	11
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Волейбол 


	
	Комплексный урок.

Инструктаж по ТБ. 
Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная  игра. Развитие координационных способностей.



	46
	12
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Волейбол 


	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ. 

Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная  игра. Развитие координационных способностей



	1
	2
	3
	4

	47
	13
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Волейбол 


	
	Комплексный урок. 

Инструктаж по ТБ. 
Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей

	48
	14
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Волейбол 


	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ.

Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей.



	49
	15
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Волейбол 


	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного и нового материала 

Инструктаж по ТБ.

Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя  передача мяча в тройках. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	50
	16
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Волейбол 


	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ.

Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя  передача мяча в тройках. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	51
	17
	Упражнения в системе  спортивной подготовки

Волейбол
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ.

Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя  передача мяча в тройках. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей

	52
	18
	Подведение итогов 

Тестирование
	
	Инструктаж по ТБ.

Определение  уровня ОФК

(общие физические качества)





ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  -  11 класс 

4 четверть 
	1
	2
	3
	4

	53
	1
	Вводный урок

Упражнения  в системе спортивной подготовки


	
	Урок  с изучением нового материала Формирование знаний о технике безопасности и правила поведения

на уроках ФВ

Физическая культура и здоровый образ жизни

«Похитители здоровья»

Урок-проект

	54
	2
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой
ОФП
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ.

ФУ локального воздействия на основные мышечные группы 

	55
	3
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой
ОФП
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ.
 Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
ФУ локального воздействия на основные мышечные группы

	56
	4
	Упражнения  в системе спортивной подготовки

ОФП

	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ.

ФУ локального воздействия на основные мышечные группы



	57
	5
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой
ОФП
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ.
 Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
ФУ локального воздействия на основные мышечные группы

	58
	6
	Упражнения  в системе спортивной подготовки
Лёгкая атлетика

Спринтерский бег.


	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ.

Низкий старт 30 м. Бег по дистанции

70–90 м. Финиширование. Прыжок в длину с места. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.

	59
	7
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой
ОФП
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ. 
Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
Упражнения на основные мышечные группы по круговой системе 

Развитие общей выносливости, гибкости и координации

	60
	8
	Упражнения  в системе спортивной подготовки

Лёгкая атлетика

Кроссовая подготовка
	
	Комплексный урок

Урок совершенствования с выполнением пройденного и нового материала 

Инструктаж по ТБ.

Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды


	1
	2
	3
	4
	5

	61
	9
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой
ОФП
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ. 
Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
ФУ локального воздействия на основные мышечные группы

	62
	10
	Упражнения  в системе спортивной подготовки

Лёгкая атлетика
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного 
Инструктаж по ТБ.

Учётный

Бег на результат 3000 м.

 Развитие выносливости 

	63
	11
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой
ОФП
	
	Комплексный урок

Урок совершенствования с выполнением пройденного 
Инструктаж по ТБ.
Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения. Упражнения на основные мышечные группы по круговой системе 

Развитие общей выносливости, гибкости и координации

	64
	12
	Упражнения  в системе спортивной подготовки

Лёгкая атлетика
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 
Инструктаж по ТБ. 
Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения.

Развитие выносливости.

	65
	13
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой
ОФП
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ. Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
ФУ локального воздействия на основные мышечные группы

	66
	14
	Упражнения  в системе спортивной подготовки

Лёгкая атлетика
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ.

Упражнения  в системе занятий адаптивной физической культурой 

Прыжок в длину с места. Челночный бег. Метание гранаты из различных положений. Метание на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.

	67
	15
	Упражнения в системе занятий  адаптивной физической культурой
ОФП
	
	Урок совершенствования с выполнением пройденного материала 

Инструктаж по ТБ.
 Стр. упр. ходьба, бег, ору на месте, ору в движении, дыхательные упражнения
ФУ локального воздействия на основные мышечные группы

	68
	16
	Подведение итогов

Тестирование
	
	Инструктаж по ТБ.

Определение  уровня ОФК

(общие физические качества)


 РЕЗЕРВ 10  ЧАСОВ
