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Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 11 класс

Личностные результаты освоения программы:
1)российскуюгражданскуюидентичность,патриотизм,уважениексвоемународу,чувстваответственностипередРодиной,гордостизасвой

край,своюРодину,прошлоеинастоящеемногонациональногонародаРоссии,уважениегосударственныхсимволов(герб,флаг,гимн);
2)  гражданскую  позицию  как  активного  и  ответственного  члена  российского  общества,  осознающего  свои  конституционные  права  и

обязанности,  уважающего  закон  и  правопорядок,  обладающего  чувством  собственного  достоинства,  осознанно  принимающего  традиционные
национальныеиобщечеловеческиегуманистическиеидемократическиеценности;

3)готовностькслужениюОтечеству,егозащите;
4) сформированность мировоззрения, соответствующего современномууровнюразвития наукииобщественнойпрактики, основанного на

диалогекультур,атакжеразличныхформобщественногосознания,осознаниесвоегоместавполикультурноммире;
5)  сформированность основ  саморазвития и  самовоспитания в  соответствии  с  общечеловеческими ценностями и идеалами  гражданского

общества;готовностьиспособностьксамостоятельной,творческойиответственнойдеятельности;
6)толерантноесознаниеиповедениевполикультурноммире,готовностьиспособностьвестидиалогсдругимилюдьми,достигатьвнем

взаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостижения;
7)  навыки  сотрудничества  со  сверстниками,  детьми  младшего  возраста,  взрослыми  в  образовательной,  общественно  полезной,  учебно-

исследовательской,проектнойидругихвидахдеятельности;
8)нравственноесознаниеиповедениенаосновеусвоенияобщечеловеческихценностей;
9)  готовность  и  способность  к  образованию,  в  том  числе  самообразованию,  на  протяжении  всей  жизни;  сознательное  отношение  к

непрерывномуобразованиюкакусловиюуспешнойпрофессиональнойиобщественнойдеятельности;
10)эстетическоеотношениекмиру,включаяэстетикубыта,научногоитехническоготворчества,спорта,общественныхотношений;
11)принятиеиреализациюценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребностивфизическомсамосовершенствовании,занятиях

спортивно-оздоровительнойдеятельностью,неприятиевредныхпривычек:курения,употребленияалкоголя,наркотиков;
12)бережное,ответственноеикомпетентноеотношениекфизическомуипсихологическомуздоровью,каксобственному,такидругихлюдей,

умениеоказыватьпервуюпомощь;
13) осознанныйвыборбудущейпрофессии и возможностей реализации собственныхжизненныхпланов; отношение к профессиональной

деятельностикаквозможностиучастияврешенииличных,общественных,государственных,общенациональныхпроблем;
14)  сформированность  экологического  мышления,  понимания  влияния  социально-экономических  процессов  на  состояние  природной  и

социальнойсреды;приобретениеопытаэколого-направленнойдеятельности;
15)ответственноеотношениексозданиюсемьинаосновеосознанногопринятияценностейсемейнойжизни.

Метапредметные результаты освоения программы:
1)умениесамостоятельноопределятьцелидеятельностиисоставлятьпланыдеятельности;самостоятельноосуществлять,контролироватьи

корректировать  деятельность;  использовать  все  возможные ресурсы для  достижения поставленных целей и  реализации  планов  деятельности;
выбиратьуспешныестратегиивразличныхситуациях;

2)  умение  продуктивно  общаться  и  взаимодействовать  в  процессе  совместной  деятельности,  учитывать  позиции  других  участников
деятельности,эффективноразрешатьконфликты;



3)владениенавыкамипознавательной,учебно-исследовательскойипроектнойдеятельности,навыкамиразрешенияпроблем;способностьи
готовностьксамостоятельномупоискуметодоврешенияпрактическихзадач,применениюразличныхметодовпознания;

4)готовностьиспособностьксамостоятельнойинформационно-познавательнойдеятельности, владениенавыкамиполучениянеобходимой
информацииизсловарейразныхтипов,умениеориентироватьсявразличныхисточникахинформации,критическиоцениватьиинтерпретировать
информацию,получаемуюизразличныхисточников;

5)умениеиспользоватьсредстваинформационныхикоммуникационныхтехнологий(далее-ИКТ)врешениикогнитивных,коммуникативных
иорганизационныхзадачссоблюдениемтребованийэргономики,техникибезопасности,гигиены,ресурсосбережения,правовыхиэтическихнорм,
норминформационнойбезопасности;

6)умениеопределятьназначениеифункцииразличныхсоциальныхинститутов;
7)  умение самостоятельно оценивать и принимать решения,  определяющие  стратегию поведения,  с учетом  гражданских и нравственных

ценностей;
8)владениеязыковымисредствами-умениеясно,логичноиточноизлагатьсвоюточкузрения,использоватьадекватныеязыковыесредства;
9)  владение  навыками  познавательной  рефлексии  как  осознания  совершаемых  действий  и  мыслительных  процессов,  их  результатов  и

оснований,границсвоегознанияинезнания,новыхпознавательныхзадачисредствихдостижения.

Предметные результаты
Изучениепредметасоздаютпредпосылкидляосвоенияучащимисяразличныхфизическихупражненийсцельюиспользованияихврежиме
учебнойипроизводственнойдеятельности,дляпрофилактикипереутомленияисохраненияработоспособности.Наконец,одноизсамых
серьёзныхтребований—научениевладениютехнико-тактическимиприёмами(умениями)базовыхвидовспортаиихприменениевигровой
исоревновательнойдеятельности,умениеиспользоватьразнообразныеформыивидыфизкультурнойдеятельностидляорганизации
здоровогообразажизни,втомчислевыполнениекомплекса«Готовктрудуиобороне»(ГТО)5ступени.

11КЛАСС

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и способности:

 характеризовать адаптациюорганизмакфизическимнагрузкамкакосновуукрепленияздоровья, учитыватьеёэтапыприпланировании
самостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой;

 положительно  оценивать  роль  физической  культуры  в  научной  организации  труда,  профилактике  профессиональных  заболеваний  и
оптимизацииработоспособности,предупреждениираннегостаренияисохранениитворческогодолголетия;

 выявлятьвозможныепричинывозникновениятравмвовремясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортом,руководствоваться
правиламиихпредупрежденияиоказанияпервойпомощи.

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения и способности:



 планироватьоздоровительныемероприятияврежимеучебнойитрудовойдеятельностисцельюпрофилактикиумственногоифизического
утомления,оптимизацииработоспособностиифункциональнойактивностиосновныхпсихическихпроцессов;

 организовыватьипроводитьсеансырелаксации,банныхпроцедурисамомассажасцельювосстановленияорганизмапослеумственныхи
физическихнагрузок;

 проводитьсамостоятельныезанятияпоподготовкекуспешномувыполнениюнормативныхтребованийкомплекса ГТО,планироватьих
содержаниеифизическиенагрузкиисходяизиндивидуальныхрезультатоввтестовыхиспытаниях.

По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и способности:

 выполнять  упражнения  корригирующей  и  профилактической  направленности,  использовать  их  в  режиме  учебного  дня  и  системе
самостоятельныхоздоровительныхзанятий;

 выполнятькомплексыупражненийизсовременныхсистемоздоровительнойфизическойкультуры,использоватьихдлясамостоятельных
занятийсучётоминдивидуальныхинтересовипотребностейвфизическомразвитииифизическомсовершенствовании;

 демонстрироватьтехникуприёмовизащитныхдействийизатлетическихединоборств,выполнятьихвовзаимодействииспартнёром;

 демонстрировать  основные  технические  и  тактические  действия  в  игровых  видах  спорта,  выполнять  их  в  условиях  учебной  и
соревновательнойдеятельности(футбол,волейбол,баскетбол);

 выполнятькомплексыфизическихупражненийнаразвитиеосновныхфизическихкачеств,демонстрироватьежегодныеприростывтестовых
заданияхКомплексаГТО.

МЕСТОУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»ВУЧЕБНОМПЛАНЕ

Общийобъёмчасов,отведённыхнаизучениеучебнойдисциплины«Физическаякультура»в11классесоставляет102часа(3часавнеделю).11
класс



Годовой план график прохождения учебного материала в 11 классе

Разделы 
программы

часы полугодия

I II
Н  о  м  е  р  а   у  р  о  к  о  в

1-17 18-32 33-47 48-64 65-82 83-99
Основызнаний Впроцессеурока

Лёгкаяатлетика 34 17 17

Спортивныеигры
(футбол,баскетбол,волебол)

33 15 18

Гимнастика(акробатика) 15 15

Лыжнаяподготовка 21 20

Итого 102 47 55

Содержание учебного предмета «Физическая культура» в 11 классе

Физическая культура и здоровый образ жизни

Современныеоздоровительныесистемыфизическоговоспитания,ихрольвформированииздоровогообразажизни,сохранениитворческой
активностиидолголетия,предупреждениипрофессиональныхзаболеванийивредныхпривычек,поддержаниирепродуктивнойфункции.

Оздоровительныемероприятияповосстановлениюорганизмаиповышениюработоспособности:гимнастикапризанятияхумственнойифизической
деятельностью;сеансыаутотренинга,релаксацииисамомассажа,банныепроцедуры.

Системаиндивидуальныхзанятийоздоровительнойитренировочнойнаправленности,основыметодикиихорганизацииипроведения,контрольи
оценкаэффективностизанятий.

Особенностисоревновательнойдеятельностивмассовыхвидахспорта;правилаорганизацииипроведениясоревнований,обеспечение
безопасности,судейство.

Формы организации занятий физической культурой.



ГосударственныетребованиякуровнюфизическойподготовленностинаселенияпривыполнениинормативовВсероссийскогофизкультурно-
спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»(ГТО).СовременноесостояниефизическойкультурыиспортавРоссии.Основызаконодательства
РоссийскойФедерациивобластифизическойкультуры,спорта,туризма,охраныздоровья.

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Оздоровительныесистемыфизическоговоспитания.Современныефитнес-программы,направленныенадостижениеиподдержаниеоптимального
качестважизни,решениезадачформированияжизненнонеобходимыхиспортивноориентированныхдвигательныхнавыкови
умений.Индивидуальноориентированныездоровьесберегающиетехнологии:гимнастикаприумственнойифизическойдеятельности;комплексы
упражненийадаптивнойфизическойкультуры;оздоровительнаяходьбаибег.

Физическое совершенствование

Совершенствованиетехникиупражненийбазовыхвидовспорта:акробатическиеигимнастическиекомбинации(наспортивныхснарядах);бегна
короткие,средниеидлинныедистанции;прыжкивдлинуивысотусразбега;метаниегранаты;передвижениеналыжах;плавание;технические
приемыикомандно-тактическиедействиявкомандных(игровых)видах;техническаяитактическаяподготовкавнациональныхвидахспорта.

Спортивные единоборства:технико-тактическиедействиясамообороны;приемыстраховкиисамостраховки.Прикладнаяфизическаяподготовка:
полосыпрепятствий;кросспопересеченнойместностисэлементамиспортивногоориентирования;прикладноеплавание.

Основы знаний о физической культуре.

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийспортивнойподготовкой.Здоровьеиздоровыйобразжизни.Правовыеосновыфизической
культурыиспорта.Понятиеофизическойкультуреличности.Основныеформыивидыфизическихупражнений.Адаптивнаяфизическаякультура.
Способырегулированиянагрузок.Особенностиурочныхивнеурочныхформзанятийфизическимиупражнениями.Основыорганизации
двигательногорежима.Понятиетелосложенияихарактеристикаегоосновныхтипов.Современноеолимпийскоеифизкультурно-массовое
движение.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийфизическойкультурой.Подготовкакзанятиямфизическойкультурой.Планированиезанятий
физическойкультурой.Оценкаэффективностизанятийфизическойкультурой.Самонаблюдениеисамоконтроль.Оценкаэффективностизанятий
физкультурно-оздоровительнойдеятельностью.

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.Оздоровительныеформызанятийврежимеучебногодняиучебнойнедели.Индивидуальные
комплексыадаптивнойикорригирующейкультуры.Комплексысиловойгимнастики,аэробикиишейпинга.
Спортивно-оздоровительная деятельность.



Лёгкая атлетика. 34 часа.Высокийинизкийстарт.Стартовыйразгон,бегнарезультатразличныедистанции.Эстафетныйбег.Бегвравномерном
ипеременномтемпе.Прыжкивдлинусразбега.Прыжкиввысотусразбега.Метаниемячасразбеганадальность.Метаниемячанаточностьв
горизонтальнуюивертикальнуюцели.Броскинабивногомяча.

Спортивные игры -33 часа. Футбол. Ударыпомячуногой(среднейчастьюподъёма)иголовой(серединойлба)безсопротивленияис
сопротивлениемзащитника;остановкимячаногой(внутреннейсторонойстопы,подошвой)игрудью.Ведениемячасизменениемнаправлениябез
сопротивленияисактивнымсопротивлениемпротивника,отбормячатолчкомплечомкплечу,подкатом;комбинацииосвоенныхэлементов
техникиперемещенийивладениямячом,финтыударомногойисостановкой.Действияигрокабезмячаисмячом.Индивидуальные,групповыеи
командныедействиявигревнападенииизащите.
Баскетбол.Комбинацииизосвоенныхэлементовтехникипередвижения.Вариантыловлиипередачимячабезсопротивленияиссопротивлением.
Вариантыведениямячабезсопротивленияиссопротивлением.Вариантыбросковмяча:штрафной,однойидвумярукамивпрыжке,однойрукойот
головы;сблизкого,среднегоисдальнегорасстояния;безсопротивленияиссопротивлением.Вырывание,выбивание,перехватмяча.Действия
игроковбезмячаисмячом:заслон,подстраховка,подбор.Тактическиедействия.Играпоправилам.
Волейбол.Комбинацииизосвоенныхэлементовтехникипередвижения.Вариантытехникиприёма,передачииподачимяча.Варианты
нападающегоударачерезсеткуиблокирование.Вариантыблокированиянападающихударов(одиночное,парное,групповое).Страховка.
Тактическиедействия.Играпоправилам.

Гимнастика с основами акробатики и элементами единоборств 15 часов.
Организующиекомандыиприёмы.Строевыеупражнения.Упражненияспредметамиибезних.Подъёмвупорсилойвиссогнувшись,вис
прогнувшись,сзадинаперекладине(юноши).Набрусьях:сгибаниеиразгибаниеруквупоре,уголвупоре,стойканаплечахизседаногиврозь;
подъёмразгибомизседаногиврозь;соскокмахомназад(юноши).
Набрусьях(приихналичиивОУ)толчкомногподъёмвупорнаверхнююжердь;толчкомдвухногвисуглом;равновесиенанижней;упорприсев
наоднойноге,соскокмахом(девушки).
Опорныепрыжки:ногиврозьчерезконявдлину(юноши),прыжокуглом(девушки).
Акробатическиеэлементы:длинныйкувырокчерезпрепятствие,стойканаруках,кувырокназадчерезстойкунаруках,переворотбоком,прыжкив
глубину.Комбинацииизосвоенныхэлементов.Лазаниеподвумканатамбезпомощиног.Элементыединоборств.Приёмысамостраховки.Приёмы
борьбыстояилёжа.Учебнаясхватка.Разминкапередпоединком.

Лыжная подготовка.20 часов Правилатехникибезопасностиприиспользованиилыж.Техникапередвиженияналыжах.Переходсодновременных
ходовнапопеременные.Преодолениеподъёмовипрепятствий.Тактикалыжныхгонок.Прохождениезаданныхдистанцийналыжах.

Тематическое планирование

1 полугодие
Легкая атлетика 

 Урок1.Т.Б.налёгкойатлетике.Низкийстартибегнакороткиедистанции30,60,100м. 
 Урок2.Бегнакороткиедистанции,стартовыйразгонифиниширование,силовыеупражнения. 
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 Урок3.Бегнакороткиедистанции,прыжоквдлинусразбега,Бег1000м. 
 Урок4.Бегнакороткиеисредниедистанции,упражнениянасилуигибкость. 
 Урок5.Прыжоквдлинусразбега,метаниемяча,равномерныйбег. 
 Урок6.Прыжоквдлинусразбега,метаниегранаты,равномерныйбег. 
 Урок7.Прыжоквдлинусразбега(учёт),метание,равномерныйбег .
 Урок8.Метаниегранаты,силовыеупражнения,равномерныйбег .
 Урок9-10.Бегнасредниедистанции,метаниегранаты(учёт),упражнениянагибкостьикоординацию. 
 Урок11.Бег2000м,спортивныеигры:футбол,волейбол,бадминтон. 
 Урок12-13.Бегнавыносливость2-3км,спортивныеигры. 
 Урок14ОФП,равномерныйбег2-3км. 
 Урок15-16.Длительныйбег3кмссреднемтемпе,силовыеупражнения. 
 Урок17.ПодготовкаквыполнениюкомплексаГТО. 

Спортивные игры: футбол, баскетбол
 Урок1.Техникабезопасностинаурокахспортивнымииграми.Основныеправилаигрыисудейство.Эстафеты
сфутбольныммячом

 Урок2.Ведениемячавокругстоек,спередачейпартнёруиударомповоротам.
 Урок3.Ударыпонеподвижному,катящемуилетящемумячу,остановкамячаспоследующимударом.
 Урок4.Остановкамячагрудьюиногой,комбинацииосвоенныхдействий.Мини-игра.
 Урок5.Ведениеиотбормяча,финтыиударвворота.Учебнаяигра
 Урок6.Тактическиедействиявигреиразвитиедвигательныхспособностей.
 Урок7.Ведениемячаправойилевойрукой,передачивдвижении,броскипокольцуоднойрукой.
 Урок8.Ведениемячасизменениемнаправления:змейкой,передачивдвижениивтройках,броскивкольцо
 Урок9.Броскимячаоднойрукойотплечасместаипослеведения,штрафнойбросок.Игра:быстрыйпрорыв.
 Урок10.Сочетаниетехникиведения,передачибросков,игровоезадание,стритбол.
 Урок11.Позиционноенападениеизоннаязащита.Двусторонняяигра.
 Урок12.Передачимячавдвижении,бросокмячаоднойрукойсточекиштрафнойбросок.Игра.
 Урок13.Ловляипередачамячасперемещениемвстену,бросокоднойрукойотплечапослеведения,
штрафнойбросок.Ловляипередачимячавтройкахсперемещением.Игра

 Урок14.Ловляипередачимячавтройкахвдвижении(восьмеркой),бросокоднойрукойотплечасместаи
послеведения,двусторонняяигра.

 Урок15.Штрафнойбросок,индивидуальныедействия:отбормяча,вырывание,выбивание,перехват,подбор
мячаотщита.Тестированиебаскетболом.Двусторонняяиграпозиционноенападение,зоннаязащита.

Гимнастика с основами акробатики и элементами единоборств.
 Урок1.Т.Б.наурокахгимнастики.Упражнениянагибкость.ОФП.
 Урок2.Перекладина:висыиупоры,размахиванияиподъёмвупорсилой(ю);акробатическиеупражнения(д)
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 Урок3.Упражнениянаперекладине:подтягивания,подъёмвупорсилой(ю),акробатика:седуглом,мост
стоя,стойканалопатках,кувыроквперёд(д)

 Урок4.Упражнениянаперекладине:подъёмпереворотом(ю),акробатика:кувыроквперёдиназадв
полушпагат(д)

 Урок5.Упражнениянаперекладине(ю),акробатическиеупражнения(д).
 Урок6.Упражнениянанизкойперекладине:переворотвупорвперёдиназад(д),акробатическиеупражнения:
кувырки,стойканаголовеируках(ю)

 Урок7.Упражнениянанизкойперекладине:подъёмпереворотоммахомодной-толчкомдругой(д),
акробатическиеупражнения:длинныйкувырок,стойканаруках,переворотбоком(ю)

 Урок8.Упражнениянанизкойперекладине:подъёмпереворотом(д),акробатическиеупражнения:длинный
кувырок,кувырокназадввупор,переходизстойкинаголовеирукахвстойкунарукахсилой,переворот
боком(ю)

 Урок9.Упражнениянаперекладине(д),акробатическиеупражнения(ю)
 Урок10.Упражнениянагибкостьисилу.Лазаниепоканату(ю),Акробатическаякомбинация(д)
 Урок11.Скоростно-силовыеупражнения.Лазаниепоканату(ю),Акробатическаякомбинация(д)
 Урок12.Силовыеупражнения.Упражнениянаравновесие(д),акробатическаякомбинация(ю)
 Урок13.Опорныйпрыжок(ю),элементыединоборств.Упражнениянафитболах(д).
 Урок14.Атлетическаягимнастика,упражнениянаснарядахэлементыединоборств(ю),ритмическая
гимнастика,музыкальнаякомпозиция(д)

 Урок15.Элементыединоборств(ю),кроссфит(д)ПодготовкаквыполнениюкомплексаГТО.
2 полугодие

Лыжная подготовка:
 Урок1.Т.Б.наурокахлыжнойподготовки.Переменныйход.Преодолениедистанциидо3км
 Урок2.Переменныйход.Преодолениедистанциидо5км
 Урок3.Одновременно-двушажныйход.Переходсодновременныхходовнапопеременный,Прохождение
дистанциидо5км.

 Урок4.Переменный,одновременноодношажный,одновременнодвушажныйходы.Прохождениедистанции5
км

 Урок5-6.Переменныеиодновременныеходы.Преодолениедистанциидо6км
 Урок7.Бесшажныйход.Спускииподъемы.Передвижениеподистанциипеременнымииодновременными
ходами.Преодолениеуклонов,спусковбесшажнымходом,подъёмвгору,торможениескрутыхспусков.

 Урок8.Бесшажныйход.Передвижениеподистанциипеременнымииодновременнымиходами.Преодоление
уклонов,спусковбесшажнымходом,подъёмвгору,торможениескрутыхспусков.

 Урок9.Одновременныйодношажныйибесшажныеходы.Передвижениеподистанциипеременнымии
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одновременнымиходами.
 Урок10-11.Коньковыйиполуконьковыйходы.Прохождениедистанции2-3кмизученнымиходамив
среднемтемпе.Преодолениепрямыхотрезковиподнебольшойуклон.

 Урок12.Коньковыйиполуконьковыйходы.Прохождениедистанции2-3кмизученнымиходамивсреднем
темпе.Преодолениедистанцииподнебольшойуклон.

 Урок13-14.Прохождениедистанциивумеренномтемпе5км.Передвижениеподистанцииизученными
способами.Спускииподъёмы,торможения.

 Урок15.Преодолениедистанции5км.Прохождениедистанции5-6км.Изученнымиходамивсреднемтемпе.
Спуски,подъёмы.

 Урок16.Спуски,подъёмы,торможения.Передвижениеподистанцииизученнымиходами.
 Урок17.ВыполнениекомплексаГТО.Передвижениеналыжах5кмсмаксимальнойскоростью.

Спортивные игры: волейбол:
 Урок1.Техникабезопасностинаурокахволейбола.Передачамячасверхуиснизудвумяруками.
 Урок2-3.Передачимячасверхуиснизудвумярукаминаместе.Совершенствованиепередачиспособов
перемещений.

 Урок4.Передачимячасверхуиснизувпарахивтройкахсперемещением.Учётверхнейпередачинадсобой.
 Урок5-6.Передачимячавтройкахсперемещением.Учётнижнейпередачинадсобой.Двусторонняигра.
 Урок7.Нижняяпрямаяподача.Передачивпарахчерезсеткусовторойлинии.
 Урок8.Нижняяпрямаяподачавзаданнуюзонуиприёммяча.
 Урок9.Верхняяпрямаяподача,приёммячаспассомвзону№3.
 Урок10.Верхняяпрямаяподачавзаданнуюзонуиприеммяча.
 Урок11-12.Сочетаниеигровыхприёмов:подача–приёммячаспассомвзону3–пассвзону2,4–передача
черезсетку.

 Урок13-14.Нападающийударссобственнымподбрасываниемвпарахчерезсетку.Игра.
 Урок15-16.Нападающийудариблокирование,Двусторонняяигра.
 Урок17.Действиякомандывнападенииизащите,двусторонняяигра.
 Урок18.Действиякомандывнападенииизащите,учебноесоревнование.
 Лёгкая атлетика 
Урок1.Т.Б.наурокахлёгкойатлетике.Прыжокввысотусразбега«перешагиванием»,прыжковыеиСБУ.
Урок2.Бегвравномерномтемпе12мин,прыжкиввысотусразбега,силовыеупражнения.
Урок3.Бегвравномерномтемпе12-15мин.Прыжокввысоту,ч/бег3Х10,4Х9,5Х10.
Урок4.Эстафетныйбегипередачаэстафетнойпалочки.Равномерныйбег15минут.
Урок5.Упражнениянаскоростьикоординацию.Передачаэстафетнойпалочкивдвижении-вкоридоре,
низкийстарт
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Урок6.Низкийстартистартовыйразгон,пробеганиеотрезков30,60,100м
Урок7.Бегнакороткиедистанции,100м,200м,прыжоквдлинусразбега.
Урок8.Прыжоквдлинусразбега,бегнакороткиедистанции.Скоростно-силовыеупражнения.
Урок9.Прыжоквдлинусразбега,метаниемячей,силовыеупражнения.
Урок10Метаниегранаты,силовыеупражнения,бегнасредниедистанции
Урок11Бегвравномерномтемпе15-20минут,спортивныеигры.
Урок12-13.Длительныйбегбег2-3км,метаниегранаты,подтягивания
Урок14-15.Равномерныйбег2-3км,метаниегранаты.
Урок16.Бегвравномерномтемпе.ОРУ,СБУ,Контрольдвигательнойподготовленности.
Урок17.ПодготовкаквыполнениюкомплексаГТО

Итого:
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Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет (10-11 класс)

Физическиеспо-
собности

Контрольноеупражнение(тест) Воз-
раст,
лет

Мальчики Девочки

Уровень
низкий средний высокий низкий средний высокий

Скоростные
Бег30м,с 16 5,2иниже 5,1-4,8 4,4ивыше 6,1иниже 5,9-5,3 4,8ивыше

17 5.1 5,0-4.7 4,3 6,1 5,9-5,3 4,8
Координационные Челночныйбег3x10м,с 16 8,2иниже 8,0-7,6 7.3ивыше 9,7иниже 9,3-8,7 8,4ивыше

17 8,1 7,9-7.5 7,2 9,6 9,3-8,7 8,4
Скоростно-
силовые

Прыжкивдлинусместа,см 16 180иниже 195-2J0 230ивыше 160иниже 170-190 210ивыше
17 180иниже 205-220 240 160 170-190 210

Выносливость 6-минутныйбег,м 16 1100иниже 1300-1400 1500ивыше 900иниже 1050-1200 1300ивыше
17 1100иниже 1300-1400 1500 900иниже 1050-1200 1300

Гибкость Наклонвпередизположения
стоя,см

16 5иниже 9—12 15ивыше 7иниже 12-14 20ивыше
17 5иниже 9-12 15 7 12-14 20

Силовые Подтягиваниенавысокой
перекладинеизвиса
(юноши),количество
раз;нанизкойперекладинеиз
висалежа(девушки),количество
раз

16 4иниже 9-10 11ивыше 6иниже 13-15 18ивыше
17 5 9-10 12 6 13-15 18
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