Фізична культура 
11  клас

	№з/п
	Тема вивчення
	Джерела інформації (підручник, посібник, інтернет ресурси та ін.)
	Практична робота (виконати вправу, виконати практичну роботу, зробити повідомлення, створити презентацію та ін.)

	1. 
	Прийоми самоконтролю за фізичними навантаженнями. Планеруюча в межах майданчика подача. Ходьба зі зміною ритму.   
	
	

	2.
	Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ з набавними м’ячами. Пересування з представим кроком.
	
	

	3.
	Методика самостійних занять. Про бігання коротких відрізків із різних вихідних положень. Вправи для розслаблення.
	
	

	4.
	Організаційні вправи. Комплекс ЗРВ. Стрибки з подоланням перешкод. Скорочені передачі м’яча. 
	
	

	5. 
	Функціональні можливості організму. Різновиди ходьби та бігу. Багаторазові передачі м’яча в стіну зі зміною відстані.
	
	

	6.
	Правила першої допомоги в разі травмування. Комплекс ЗРВ. Прийом м’яча при швидкому переміщенні. 
	
	

	7.
	Вплив занять фізичними вправами на гармонійний розвиток майбутньої матері. Удари по м’ячу на точність. Зупинка м’яча у різний спосіб.
	
	

	8.
	Організаційні вправи. Комплекс ЗРВ. Ривки до м’яча з наступним ударом по воротах. Ходьба зі зміною ритму.
	
	

	9.
	Організаційні вправи. Естафета зі стрибками та бігом. Удари по м’ячу головою. 
	
	

	10.
	Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Удари по футбольному та набивному м’ячу на дальність
	
	

	11. 
	[bookmark: _GoBack]Поняття про втому та перевтому. Вправи для збільшення еластичності м’язів. Різновиди ходьби та бігу.
	
	



