КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧНИЙ  ПЛАН 

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ В 11 КЛАСІ

(2 год. на тиждень, всього 70 год.)

ГРАФІК РОЗПОДІЛУ  ПРОХОДЖЕННЯ

 НАВЧАЛЬНОГО МАТЕРІАЛУ  В НА РІК
	№

з/п
	Теми
	Кількість годин
	

	1
	Теоретико-методичні знання
	
	У процесі уроків

	2
	Легка атлетика
	18
	1-10
	
	

	3
	Баскетбол
	22
	11-21
	54-65
	

	4
	Гімнастика
	24
	22-46
	
	

	5
	Загально-фізична підготовка
	6
	                       47-53


КАЛЕНДАРНИЙ  ПЛАН  НА  І СЕМЕСТР

  НАВЧАЛЬНІ  НОРМАТИВИ
1. Легка атлетика

2. Баскетбол 

	Розділ
	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень

учнів

	
	
	початковий
	середній
	достатній
	високий

	    Легка  атлетика
	Біг 100 м (сек)
	Ю
	Більше 15,8
	15,8
	15,0
	14,3

	
	
	Д
	Більше 18,3
	18,3
	17,8
	16,8

	
	Стрибок у довжину з місця

       (см)
	Ю
	До 205
	205
	215
	225

	
	
	Д
	До 150 
	150
	170
	180

	
	Стрибок у довжину з розбігу ( см)
	Ю
	До 360
	360
	400
	430

	
	
	Д
	До 250
	250
	270
	310

	
	Метання м’яча на дальність

( м )
	Ю
	До 40
	40
	50
	55

	
	
	Д
	До 17
	17
	21
	25

	Бас-кетбол
	10 штрафних кидків на точність (кількість влучень)
	Ю
	Жодного влучення
	2
	3
	6

	
	
	Д
	Жодного влучення
	1
	2
	5


ЗАВДАННЯ  НА  І  СЕМЕСТР

1. Навчити учнів турбуватися про своє фізичне вдосконалення, вести здоровий спосіб життя, бути готовим до праці і захисту Батьківщини.

2. Навчити учнів володіти  важливими  військово - прикладними й спортивними навичками

3. Удосконалювати техніку легкоатлетичних вправ та техніку і тактику гри в баскетбол

4. Сприяти розвитку фізичних якостей: кмітливості, сили, спритності, витривалості, гнучкості.

5. Підготувати учнів до виконання навчальних нормативів.

ПЛАН  ПРОВЕДЕННЯ  УРОКІВ
	№

з/п
	Зміст уроку
	Дата 
	Приміт-ка

	1
	Безпека життєдіяльності на уроках легкої атлетики. Інструкція №2. Ходьба, біг, ЗРВ в русі: спеціальні бігові вправи. Вправи для розвитку швидкості: повторний біг на відрізках 30, 60 м; прискорення до 40 м з різних стартових положень.
	
	

	2
	БЖД.. Інструкція №2. Бесіда «Ознаки втоми під час занять легкою атлетикою. Різновиди ходьби, біг, ЗРВ в русі; спеціальні бігові та стрибкові вправи. Серії бігу 3х30 м, прискорення до 40 м з різних стартових положень; стрибок у довжину з місця. Повільний біг 6 хв.
	
	

	3
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, біг, ЗРВ в парах; спеціальні бігові та стрибкові вправи. Біг на швидкість 30, 100 м; повторний біг на відрізках, прискорення до 40 м з різних стартових положень. Стрибок у довжину з місця та розбігу способом «зігнувши ноги»; метання малого м’яча на техніку
	
	

	4


	БЖД.. Інструкція №4. Різновиди ходьби, біг, ЗРВ в парах,; спеціальні бігові та стрибкові вправи. Серії бігу 3х30 м, 2х100 м, стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги», прогинаючись. Метання набивних м’ячів з різних вихідних положень. Повільний біг  6 хв.
	
	

	5
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, біг, ЗРВ в русі; спеціальні бігові та стройові вправи, повторний біг на відрізках 30-100 м; біг зі зміною швидкості й напряму за сигналом, різновиди стрибків із завданням; стрибки у довжину з розбігу; метання м’яча на техніку та дальність. Рівномірний біг 1000 м.
	
	

	6
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, біг, ЗРВ в парах; спеціальні бігові та стрибкові вправи, серії бігу 2х30; 1х200 м; стрибки у  довжину з розбігу способом «прогинаючись»; метання м’яча на дальність. Рівномірний біг 1500 м.

	
	

	7


	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, біг, ЗРВ в парах; спеціальні бігові та стрибкові вправи, спеціальні вправи для метання. Біг 30м, 100м, серії бігу по віражу. Повторний біг 2х100м. Стрибки у довжину з розбігу, метання м’яча на дальність. Рівномірний біг 1500м.
	
	

	8
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, біг, ЗРВ в русі; спеціальні бігові та стрибкові вправи, спеціальні вправи для метання. Біг 100м – виконання навчального нормативу; стрибки у довжину з розбігу способом  «зігнувши ноги», метання м’яча на дальність. Рівномірний біг 1500м.

	
	

	9
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, біг, ЗРВ в русі; спеціальні стрибкові вправи та  вправи для метання. Стрибки у довжину з розбігу – виконання навчального нормативу.Метання м’яча на дальність. Рівномірний біг 1500м.
	
	

	10
	БЖД.. Інструкція №2. Бесіда: «Надання першої медичної допомоги при отриманні травми». Різновиди ходьби, біг, ЗРВ; спеціальні  вправи для метання; Метання м’яча на дальність – виконання навчального нормативу. Ю -40-50-55;

Д – 17-21-25.

Рівномірний біг 1500м.
	
	

	11
	БЖД.. Інструкція №3. Бесіда: «Атлетична підготовка». Розтяжка баскетболіста. Різновиди ходьби; спеціальні вправи на швидкість: прискорення 5,10м з різних стартових положень. Чергування різних стійок пересувань, зупинок, поворотів; передачі м’яча в парах, трійках, четвірках. Штрафні кидки. Навчальна гра 3х3, 4х4.

	
	

	12
	Різновиди ходьби; біг, прискорення на 5,10м з різних стартових положень; стійки, пересування, зупинки, повороти; ловля і передача м’яча в парах, трійках, четвірках. Кидки м’яча вивченими способами з різних дистанцій. Навчальна гра 3х3, 4х4.
	
	

	13
	Різновиди ходьби; біг, «човниковий» біг 4х10м. Серійні стрибки із діставанням висоти підвішених предметів. ЗРВ в русі; стійки, пересування, зупинки, повороти, ведення м’яча без зорового контролю; кидок однією рукою в стрибку зверху вниз з розбігу; штрафні кидки і дії гравців при його виконанні.. Навчальна гра 3х3, 4х4.
	
	

	14


	БЖД.. Інструкція №3.Різновиди ходьби, ЗРВ в русі; прискорення з різних стартових положень на 5,10,15м. Стійки, пересування, зупинки, повороти у нападі і захисту; ловля і передача м’яча в парах, трійках, четвірках. Серійні кидки з різної відстані від кошика з опором захисника; штрафний кидок; навчальна гра 3х3, 4х4.
	
	

	15
	Різновиди ходьби; біг, «човниковий» біг 4х10м. ЗРВ в русі; Чередування різноманітних стійок, пересувань, зупинок, поворотів. Вправи в парах, трійках, четвірках. Ловля і передача м’яча в умовах опору захисників. Кидки м’яча вивченими способами з різних дистанцій після виконання технічних прийомів нападу;  штрафні кидки; навчальна гра 3х3
	
	

	16
	БЖД.. Інструкція №3.Різновиди ходьби, ЗРВ в парах; прискорення з різних стартових положень на 5,10,15м; чергування різних прийомів без зорового контролю;  кидки м’яча вивченими способами з різних дистанцій після фінтів і з опором захисника; штрафні кидки і дії гравців при його виконанні; навчальна гра 3х3
	
	

	17
	Різновиди ходьби, біг, ЗРВ в парах, ловля і передача м’яча в умовах опору захисників; кидок м’яча однією рукою в стрибку зверху вниз з розбігу. Штрафний кидок. Навчальна гра 3х3.
	
	

	18
	Різновиди ходьби, біг, ЗРВ в русі; прискорення з різних стартових положень на 5,10,15м; стійки, пересування, зупинки, повороти; ловля і передача м’яча в парах, трійках, четвірках; вибір моменту і місця для організації групових взаємодій гравців різних амплуа; кидки м’яча вивченими способами з різних дистанцій; штрафні кидки; навчальна гра 3х3, 4х4.
	
	

	19
	БЖД.. Інструкція №3.Різновиди ходьби; біг, прискорення на 5,10,15м; Серійні стрибки із діставанням висоти підвішених предметів. ЗРВ в русі; стійки, пересування, зупинки, повороти, ведення м’яча без зорового контролю; кидки м’яча вивченими способами з різних дистанцій після фінтів і з опором захисника; штрафні кидки; навчальна гра 3х3, 4х4.
	
	

	20
	Різновиди ходьби, біг, ЗРВ в русі; стійки, пересування, зупинки, повороти; ловля і передача м’яча в парах, трійках, четвірках; ведення м’яча без зорового контролю; серійні  кидки м’яча з різних дистанцій від кошика з опором захисника; штрафні кидки; навчальна гра 3х3
	
	

	21
	БЖД.. Інструкція №3.Різновиди ходьби; прискорення на 5,10,15м з різних вихідних положень. ЗРВ в парах. Штрафні кидки- виконання навчального нормативу: Ю – 2-3-5

    Д -  1-2-4;

навчальна гра 3х3.
	
	

	22
	БЖД.. Інструкція №4.Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі, ЗРВ на місці. Акробатичні вправи, опорні стрибки: Ю – способом «ноги нарізно» через гімнастичного козла в довжину, Д – способом «зігнувши ноги» через козла у ширину. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи.
	
	

	23


	Бесіда: «Самоконтроль за впливом фізичних навантажень». Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі, ЗРВ на місці. Лазання по вертикальному канату Ю; вправи в рівновазі –Д; вправи на брусах, опорні стрибки;  згинання та розгинання рук в упорі лежачи.

	
	

	24
	БЖД.. Інструкція №4.Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі, ЗРВ на місці. Стрибки зі скакалками (4х50; 2х100; 2хв. в повільному темпі). Вправи на перекладині – Ю, в рівновазі – Д; акробатичні вправи; опорні стрибки. Підтягування в висі – Ю, в висі лежачи –Д.
	
	

	25
	Різновиди ходьби, стройові  вправи і прийоми на місці і в русі, ЗРВ з предметами. Стрибки зі скакалками (4х50; 2х100; 2х30сек.). Акробатичні вправи; вправи на брусах, перекладині – Ю, в рівновазі –Д. Підтягування в висі – Ю, в висі лежачи –Д.
	
	

	26
	Різновиди ходьби, стройові  вправи і прийоми на місці і в русі, ЗРВ з предметами. Стрибки зі скакалками (4х50; 2х100; 2х60сек.). опорні стрибки, акробатичні вправи, вправи на брусах; піднімання тулуба в сід за 1 хв.
	
	

	27
	БЖД.. Інструкція №4.Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі, ЗРВ на місці. Стрибки зі скакалками (4х50; 2х100; 2хв. в повільному темпі). Вправи на брусах – Ю, згинання та розгинання рук  в упорі, утримування кута; Д – поєднання елементів на брусах. Акробатичні вправи, опорні стрибки, піднімання тулуба в сид за 1 хв.
	
	

	28
	Різновиди ходьби, стройові  вправи і прийоми на місці і в русі, ЗРВ з предметами. Стрибки зі скакалками (4х50; 2х100; 2х30сек.). Акробатичні вправи; Вправи на перекладині –Ю, в рівновазі -  Д. Опорні стрибки; вижимання ваги з різних ВП.
	
	

	29
	Різновиди ходьби, стройові  вправи і прийоми на місці і в русі, ЗРВ з предметами. Стрибки зі скакалками. Вправи на брусах. Акробатичні вправи. Опорні стрибки, згинання та розгинання рук в упорі лежачи.
	
	

	30
	БЖД.. Інструкція №4.Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі, ЗРВ на місці. Стрибки зі скакалками (4х50; 2х100; 2хв. в повільному темпі). Вправи на перекладині –Ю, в рівновазі -  Д. Акробатичні вправи. Опорні стрибки, підтягування в висі – Ю, в висі лежачи – Д.
	
	

	31
	Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі, ЗРВ на місці. Стрибки зі скакалками (4х50; 2х100; 2х60сек.) Опорні стрибки; зв’язки елементів на брусах, перекладині –Ю, в рівновазі –Д. Акробатичні вправи, згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	
	

	32
	Різновиди ходьби, стройові  вправи і прийоми на місці і в русі, ЗРВ з предметами. Стрибки зі скакалками. Вправи на брусах. Акробатичні вправи. Опорні стрибки, згинання та розгинання рук в упорі лежачи, лазання по канату –Ю, вправи в рівновазі –Д. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	
	


ЗАВДАННЯ   НА  ІІ  СЕМЕСТР
(ГІМНАСТИКА, АТЛЕТИЗМ, БАСКЕТБОЛ, ЛЕГКА АТЛЕТИКА)
1. Удосконалювати вправи на гімнастичних приладах, акробатичні вправи та технічні і тактичні прийоми в баскетболі.
2. Сприяти розвитку рухових якостей, сили, координації рухів, кмітливості, гнучкості, витривалості, спритності.

3. Навчати складати та виконувати комплекси професійно-відновлювальної спрямованості для різних напрямів професійної діяльності людини.

4. Удосконалювати техніку бігу, стрибків у висоту, метання м’яча 

5. Підготувати учнів до виконання навчальних нормативів (з гімнастики, баскетболу, легкої атлетики)

 НАВЧАЛЬНІ  НОРМАТИВИ

(ЛЕГКА АТЛЕТИКА, БАСКЕТБОЛ, ГІМНАСТИКА)

	Розділ
	Зміст навчального матеріалу
	Рівень навчальних досягнень учнів

	
	
	почат-ковий
	серед-

ній
	достат-

ній
	висо-

кий

	баскетбол
	10 кидків вивченим способом (2х5) із дистанції 4,5м на рівної відстані між п’ятьма точками (кількість влучень)
	Ю
	Жод-ноговлуч-ного кидка
	1
	3
	6

	
	
	Д
	
	1
	3
	5

	
	Підтягування в висі – Ю, в висі лежачи –Д (кількість разів)
	Ю
	до5


	5
	9
	12

	
	
	Д
	до 8
	8
	17
	22



	                        Г і м н а с т и к а


	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів)

Ю- від підлоги; Д – від лави
	Ю
	до15
	15
	25
	35

	
	
	Д
	до 9 
	9
	13
	16

	
	Нахил тулуба у перед з положення сидячи (см)


	Ю
	до 4
	4
	7
	11

	
	
	Д
	до 7 
	7
	9
	16

	
	Піднімання тулуба в сід за 60 сек.


	Ю
	до 20
	20
	48
	58

	
	
	Д
	до 20 
	20
	45
	55

	
	Стрибки зі скакалкою за 30 сек

(кількість разів) 
	Д
	до 55
	55
	65
	78

	     Л е г к а   а т л е т и к а
	Біг 30 м (сек)


	Ю
	більше

5,5
	5,5
	5,1
	4,5

	
	
	Д
	більше
6,7 
	6,7
	5,8
	5,5

	
	Стрибки у висоту з розбігу способом переступання ( см )


	Ю
	до 95
	95
	110
	125

	
	
	Д
	до 75 
	75
	85
	95

	
	Метання малого м’яча на дальність ( м )


	Ю
	до 40
	40
	50
	55

	
	
	Д
	до 17
	17
	21
	25


ПЛАН  ПРОВЕДЕННЯ   УРОКІВ
	
	Зміст уроку
	Дата

проведення
	Примітка

	33
	БЖД.. Інструкція №4.Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. Вправи на брусах, перекладині – Ю, в рівновазі – Д. Стрибки зі скакалкою –Д. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи від підлоги –Ю, від лави –Д. 
	
	

	34
	Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. ЗРВ. Опорні стрибки. Акробатичні вправи. Вправи на тренажерах для розвитку основних м’язових груп. Підтягування в висі – Ю, в висі лежачи – Д. Піднімання тулуба в сід за 60 сек.
	
	

	35
	БЖД.. Інструкція №4.Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. Вправи з гантелями. Вправи у висах та упорах. Акробатика, лазіння по канату, підтягування в висі – Ю, в висі лежачи –Д. Стрибки зі скакалкою за 30 сек.
	
	

	36
	Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. ЗРВ з гантелями.. Піднімання тулуба в сід за 60 сек. – виконання навчального нормативу:  Ю – 20-48-58

                      Д  - 20-45-55 

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи від підлоги –Ю, від лави –Д. Вправи у висах та упорах.
	
	

	37
	Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. ЗРВ парах. Вправи у висах та упорах. Акробатичні вправи. Підтягування в висі (Ю), в висі лежачи (Д) - виконання навчального нормативу:  Ю – 5-9-12

                      Д  - 8-17-22


	
	

	38
	БЖД.. Інструкція №4.Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. ЗРВ парах. Опорний стрибок. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи - виконання навчального нормативу: від підлоги (Ю) – 15-25-35

   від лави  (Д)  - 9-13-16


	
	

	39
	Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. Вправи для формування та корекції постави. Нахили вперед із положення сидячи -виконання навчального нормативу:  

Ю – 4-7-11см.

                      Д  - 7-9-16см.

Лазіння по канату (Ю;  Стрибки зі скакалками за 30 сек. (Д) - виконання навчального нормативу:  55-65-78

	
	

	40
	БЖД.. Інструкція №4.Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. ЗРВ в русі. Складання комплексу вправ ритмічної гімнастики та аеробіки (Д); атлетична гімнастика (Ю): вправи з гантелями Ю штангою, підтягування на перекладині (широким хватом)
	
	

	41
	Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. ЗРВ в парах. Ритмічна гімнастика (Д), атлетична гімнастика (Ю): вправи з гантелями, штангою: жим лежачи; згинання рук у ліктях, стоячи зі штангою; присідання зі штангою на плечах. Стрибки зі скакалкою.
	
	

	42
	Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. Комплекс вправ ритмічної гімнастики та аеробіки (Д). Атлетична гімнастика (Ю): вправи з гантелями, штангою, на тренажерах. Підтягування на перекладині широким фатом.
	
	

	43
	Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. Комплекс вправ ритмічної гімнастики та аеробіки (Д). Атлетична гімнастика (Ю), вправи на тренажерах.
	
	

	44
	БЖД.. Інструкція №4.Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. ЗРВ в русі. Комплекс вправ ритмічної гімнастики та аеробіки (Д). Атлетична гімнастика (Ю): вправи з гантелями, штангою, на тренажерах.
	
	

	45
	БЖД.. Інструкція №4.Різновиди ходьби, стройові вправи і прийоми на місці і в русі. Комплекс вправ ритмічної гімнастики та аеробіки з 12-14 вправ (Д). Атлетична гімнастика (Ю): вправи з гантелями, штангою, на тренажерах; підтягування на перекладині широким фатом.. Стрибки зі скакалкою.
	
	

	46
	БЖД.. Інструкція №3.Різновиди ходьби, прискорення на 5,10 м з різних стартових положень, «човниковий» біг 4х10м. ЗРВ в русі. Чергування різноманітних стійок, пересувань, зупинок, передач; ведення м’яча без зорового контролю, кидки м’яча вивченим способом з різних дистанцій. Навчальна гра 3х3. 
	
	

	47
	БЖД.. Інструкція №3.Різновиди ходьби, прискорення на 5,10 м з різних стартових положень, «човниковий» біг 4х10м. ЗРВ в русі. Чергування різноманітних стійок, пересувань, зупинок, передач; ведення м’яча без зорового контролю, кидки м’яча вивченим способом з різних дистанцій. Навчальна гра 3х3.
	
	

	48
	БЖД.. Інструкція №3.Різновиди ходьби, прискорення. ЗРВ в русі. Чергування різноманітних стійок, пересувань, зупинок, поворотів у нападі і захисті; Ловля і передача м’яча в умовах опору захисників;, кидки м’яча вивченим способом з різних дистанцій; Серійні кидки з різної відстані від кошика з опором захисника. Навчальна гра 3х3.
	
	

	49
	БЖД.. Інструкція №3.Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ. Передача і ловля м’яча в парах, трійках, четвірках на місці і в русі;, кидки м’яча вивченим способом з різних дистанцій після виконання технічних прийомів нападу; Серійні кидки з різної відстані від кошика з опором захисника. Навчальна гра 3х3 з практикою суддівства.
	
	

	50
	Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Чергування різноманітних стійок, пересувань, зупинок, поворотів у нападі і захисті; чергування різних прийомів ведень м’яча без зорового контролю; кидок однією рукою в стрибку зверху вниз з розбігу; серійні кидки з різної відстані від кошика  Навчальна гра 3х3.
	
	

	51
	Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Передача і ловля м’яча в парах, трійках, четвірках на місці і в русі; Ловля і передача м’яча в умовах опору захисників;, кидки м’яча вивченим способом з різних дистанцій після виконання технічних прийомів нападу. Навчальна гра 3х3.
	
	

	52
	БЖД.. Інструкція №3.Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. «човниковий» біг 4х10м. Серійні кидки з різної відстані від кошика з опором захисника. Штрафний кидок. Навчальна гра 3х3.

	
	

	53
	БЖД.. Інструкція №3.Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Чергування різноманітних стійок, пересувань, зупинок, поворотів у нападі і захисті; Ловля і передача м’яча в умовах опору захисників;  кидки м’яча вивченим способом з різних дистанцій; Навчальна гра 3х3.
	
	

	54
	Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в парах. Ловля і передача м’яча в умовах опору захисників;  кидки м’яча вивченим способом з різних дистанцій після виконання технічних прийомів нападу. Навчальна гра 3х3.
	
	

	55
	БЖД.. Інструкція №3.Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. 10 кидків вивченим способом (2х5) із дистанції 4,5м на рівної відстані між п’ятьма точками (кількість влучень)- виконання навчального нормативу:  

Ю – 1-3-5                      Д  - 1-3-4
	
	

	56
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Спеціальні бігові та стрибкові вправи. Прискорення 2х30м, біг на 30м; стрибки у висоту з розбігу способом «переступання», спортивна ходьба на 400м.
	
	

	57
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Спеціальні бігові та стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань. Біг на 30м, стрибки у висоту з розбігу способом «переступання», метання малого м’яча на дальність з розбігу. Спортивна ходьба на 400м.
	
	

	58
	БЖД.. Інструкція №2. Бесіда «Значення оздоровчого бігу для функціювання серцево-судинної, дихальної  та м’язової систем. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Спеціальні бігові та стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань. Біг на 30м, 60м; стрибки у висоту з розбігу способом «переступання», метання малого м’яча на дальність з розбігу.
	
	

	59
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в парах. Спеціальні бігові та стрибкові вправи, спеціальні вправи для метань. Біг на 60м, стрибки у висоту з розбігу способом «переступання», метання малого м’яча на дальність з розбігу.
	
	

	60
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ. Спеціальні бігові та стрибкові вправи; серії бігу 3х30м, стрибки у висоту з розбігу способом «переступання». Рівномірний біг 1500м.
	
	

	61


	Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ на місці. Спец бігові та стрибкові вправи, багато скоки; біг 30м, 100м. Серії бігу 3х30м, 1х100м. Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання», повільний біг 6 хв.
	
	

	62
	Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Спеціальні бігові та стрибкові вправи. Біг 30м. Серії бігу 2х100м, 1х200м. Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання», спортивна ходьба на відстань 1000м
	
	

	63
	Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Спеціальні бігові та стрибкові вправи. Біг 30м.і 100м. Серії бігу 3х30м, 1х100м, 1х200м. Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання». Рівномірний біг 1500м.
	
	

	64
	Бесіда «Ознаки втоми під час занять л/а. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в парах. Спеціальні бігові та стрибкові вправи. Біг 30м. і 100м.  Прискорення 3х30м, 1х200м. 2х100м. Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання». Повільний біг 6 хв.
	
	

	65
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ на місці. Спеціальні бігові та стрибкові вправи; прискорення 2х100м і 2х200м. Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»; метання малого м’яча на дальність з розбігу.
	
	

	66
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Спеціальні бігові та стрибкові вправи; Вправи  для метання; біг 30м,60м. Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»; метання малого м’яча на дальність з розбігу.
	
	

	67
	Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Спеціальні бігові та стрибкові вправи; Вправи  для метання;

Біг 30м- виконання навчального нормативу:  

                      Ю – 5,5-5,1-4,5

                      Д  - 6,7-5,8-5,5

Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання»; метання малого м’яча на дальність з розбігу.
	
	

	68
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в парах. Спеціальні стрибкові вправи; вправи  для метання; Стрибки у висоту з розбігу способом «переступання» -виконання навчального нормативу:  

                       Ю – 95-110-120

                      Д  - 75-85-95

метання малого м’яча на дальність з розбігу.
	
	

	69
	БЖД.. Інструкція №2. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Спец вправи для метання. Метання малого м’яча на дальність з розбігу -- виконання навчального нормативу:  

                       Ю – 40м-50м-55м

                      Д  - 17м-21м-25м

Спортивна ходьба на техніку 400м.
	
	

	70
	Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ в русі. Підведення підсумків  за ІІ семестр та навчальний рік.
	
	


