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Календарно-тематическое планирование курса физической культуры.

11 класс 
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Вид 

занятия 
	Кол-во часов 
	Виды самостоятельной 

работы
	Дата проведения занятия

	
	
	
	
	
	Планируемая 
	Фактическая 

	1
	Лёгкая атлетика
	
	24
	
	
	

	1.1
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики и спортивных игр.
	КУ
	1
	тестирование (теория)
	
	

	1.2
	Повторить повороты в движении. Совершенствовать  эстафетный бег. Закрепить передачу эстафетной палочки в определённой зоне передачи.
	УИНМ
	1
	групповые задания
	
	

	1.3
	Повторить тему: «Система физического воспитания». Совершенствовать  бег  на 100 м с высокого старта. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре.
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	1.4
	Совершенствовать технику эстафетного бега. Учёт по бегу на 100 м. Закрепить технику бега на длинную дистанцию.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	1.5
	Совершенствовать специальные беговые  и прыжковые упражнения. Совершенствовать силовые упражнения.
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	1.6
	Совершенствовать передачу палочки в зоне передачи. Учёт по прыжку в длину с места.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	1.7
	Повторить челночный бег 3х10 м с учётом результата. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	1.8
	Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Совершенствовать медленный бег до 6 минут.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	1.9
	Повторение техники метания гранаты. Совершенствование медленного бега  до 10 минут.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	1.10
	Совершенствовать технику метания гранаты. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней  игре.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	1.11
	Учёт бега на 500 м (юн.), 300 м (дев.). Развитие выносливости: повторить бег до 10 минут.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	1.12
	Учёт бега на 1000 м. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	1.13
	Учёт техники отжимания от пола (юн.), от скамейки (дев.). Совершенствовать технику  в двухсторонней учебно-тренировочной игре.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	1.14
	Учёт в беге на 2000 м.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	1.15
	Совершенствование техники преодоления полосы препятствий. 
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	1.16
	Развитие выносливости: совершенствовать бег до 8 минут с ускорениями  по 60-80 м. Повторить технику метания гранаты.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	1.17
	Совершенствовать скорость, ловкость и умения в преодолении полосы препятствий. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре в баскетбол.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	1.18
	Совершенствовать навыки в тренировке по подтягиванию, подниманию туловища.
	КУ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	1.19
	Учёт по подтягиванию. Развитие выносливости: бег 10 минут с ускорениями по 60 м.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	1.20
	Учёт техники и результата метания гранаты на дальность.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	1.21
	Волейбол. Учить передаче мяча из зоны 3 в зоны 2 и 4 после приёма с подачи. Совершенствовать приём с подачи в зону 3. Совершенствование техники бега на длинную дистанцию. 
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	1.22
	Учёт по подниманию туловища из положения лёжа за 1 минуту. Учить нападающему удару. Повторить упражнения по волейболу.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	1.23
	Повторить комплекс упражнений типа зарядки. Волейбол. Повторить передачи и приёмы мяча сверху и снизу.
	КУ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	1.24
	Волейбол. Совершенствовать передачи снизу и сверху в тройках через сетку. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	2
	Гимнастика
	
	21
	
	
	

	2.25
	Техника безопасности на уроках гимнастики.
	КУ
	1
	тестирование(теория)
	
	

	2.26
	Повторить общеразвивающие упражнения в парах. Повторить акробатические элементы 10 класса.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	2.27
	Совершенствовать группировку и переворот назад в упор присев из стойки на лопатках. Совершенствовать технику изученных приёмов в игре. 
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	2.28
	Повторить длинный кувырок (дев.), кувырок через препятствие (юн.). Совершенствовать акробатическое соединение.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	2.29
	Повторить строевые упражнения. Совершенствовать упражнения в равновесии.
	КУ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	2.30
	Повторить акробатические элементы и соединения. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней игре.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	2.31
	Совершенствовать акробатическое соединение из 9-12 элементов.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	2.32
	Учёт – длинный кувырок (с места и с разбега), стойка на голове и руках (юн.). 
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	  2.33
	Закрепление акробатического соединения. Совершенствовать технику изученных приёмов в игре в баскетбол.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	2.34
	Совершенствование элементов акробатики в акробатическом соединении. Учёт по прыжкам через скакалку за 1минуту.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	2.35
	Учёт акробатического соединения по технике выполнения.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	2.36
	Совершенствование опорного прыжка. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре в баскетбол.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	2.37
	Повторить упражнения на брусьях. Учёт по удержанию тела в висе.
	КУ
	1
	тестирование(практика)
	
	

	2.38
	Совершенствование лазания по канату, повторить опорный прыжок. 
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	2.39
	Учёт по опорному прыжку (по технике выполнения).
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	2.40
	Совершенствовать гимнастическую полосу препятствий. Повторить лазание по канату. 
	КУ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	2.41
	Совершенствовать технику перестроения. Совершенствовать технику изученных приёмов в круговой тренировке на 5-6 станциях.
	КУ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	2.42
	Совершенствование элементов акробатики. 
	КУ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	2.43
	Повторить круговую гимнастическую  тренировку.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	2.44
	Совершенствование навыков владения баскетбольным мячом в эстафетах
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	2.45
	Подведение итогов полугодия. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	3
	Лыжная подготовка
	
	33
	
	
	

	3.46
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки и спортивных игр.
	КУ
	1
	тестирование(теория)
	
	

	3.47
	Совершенствование одновременного двухшажного хода, подъемов, торможения и поворотов.
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	3.48
	Совершенствование техники попеременного бесшажного хода (под уклон).
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	3.49
	Совершенствование техники бесшажного и одношажного одновременных ходов.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	3.50
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	3.51
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода.
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	3.52
	Совершенствование техники спусков в средней стойке, в высокой стойке, в основной стойке, в низкой стойке.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	3.53
	Совершенствование спусков в стойках. Совершенствование спуска в стойке для отдыха.
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	3.54
	 Исправление характерных ошибок при ходьбе на лыжах изучаемыми способами.
	КУ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	3.55
	Контроль техники спусков в средней стойке, в стойке для отдыха.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	3.56
	Совершенствование техники перехода с одновременных ходов на попеременный двухшажный ход, подъемов, торможения и поворотов.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания 
	
	

	3.57
	Совершенствовать технику изученных приёмов в соревнованиях лыжников класса.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	3.58
	Совершенствовать технику изученных приёмов в тренировочном прохождение дистанции 3 км.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	3.59
	Совершенствовать технику изученных приёмов в тренировочном прохождение дистанции 5 км.
	КУ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	3.60
	Контроль прохождения дистанции 3 км.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	3.61
	Контроль техники подъемов, торможения и поворотов.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	3.62
	Совершенствование преодоления полосы препятствий.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	3.63
	Баскетбол.  Совершенствование штрафных бросков.
	КУ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	3.64
	Баскетбол. Совершенствование ведения мяча с изменением направлений движения, остановками и передачей партнёру.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	3.65
	Контроль знаний техники приёмов и передачи мяча.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	3.66
	Совершенствование техники персональной опеки, техники защитных действий в баскетболе.
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	3.67
	Контроль техники персональной опеки, техники защитных действий в баскетболе.
	УК


	1
	тестирование(практика)
	
	

	3.68
	Совершенствование техники передачи мяча партнёру разными способами.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	3.69
	Совершенствование тактики игры в баскетбол.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	3.70
	Контроль тактики и техники игры в баскетбол.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	3.71
	Совершенствование  двухсторонней игры в баскетбол.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	3.72
	Совершенствование техники отбора мяча в игре.
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	3.73
	Контроль за освоением технических приёмов игры.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	3.74
	Контроль  методических знаний, двигательных умений и навыков по баскетболу.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	3.75
	Совершенствование навыков в учебно-тренировочной игре.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	3.76
	Совершенствование броска мяча с линии штрафных бросков. Повторить технику метания мяча на точность (в вертикальную цель).
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	3.77
	Повторить бег в медленном темпе. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре в  волейбол.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	3.78
	Учёт броска мяча с линии штрафных бросков.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	4
	Лёгкая атлетика (общая физическая подготовка) 
	
	24
	
	
	

	4.79
	Техника безопасности на уроках по спортивным играм и ОФП.
	КУ
	1
	тестирование (теория)
	
	

	4.80
	Повторить круговую тренировку на 6-7 станциях.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	4.81
	Совершенствовать строевые упражнения. Повторить прыжок в высоту с разбега.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	4.82
	Закрепить прыжок в высоту с разбега. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре в  волейбол.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	4.83
	Совершенствовать прыжок в высоту с разбега.
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	4.84
	Учёт техники и результата в прыжках в высоту.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	4.85
	Совершенствование строевых упражнений. Совершенствовать навыки в тренировке по подтягиванию и отжиманию. Совершенствование техники бега на длинную дистанцию.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	4.86
	Повторить упражнения на гимнастических скамейках и у стенки. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	4.87
	Совершенствовать прыжок в длину с места. Повторить бег в медленном темпе до 7 минут.
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	4.88
	Учёт прыжка в длину с места. Повторить общеразвивающие упражнения в парах на сопротивление.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	4.89
	Совершенствование метания гранаты на дальность. Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре в  волейбол.
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	4.90
	Учёт по метанию гранаты на дальность. Совершенствовать технику бега с переменной скоростью до 12 минут.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	4.91
	Учёт по бегу на 100 м. Повторить бег в медленном темпе.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	4.92
	Совершенствование тактических действий в спортивных играх.
	УЗИМ
	1
	групповые задания
	
	

	4.93
	Закрепить знания о правилах и судействе различных спортивных игр. Повторение элементов баскетбола. 
	КУ
	1
	тестирование(практика)
	
	

	4.94
	Учёт по броскам по кольцу с двух шагов.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	4.95
	Совершенствовать бег с ускорениями, эстафетный бег.
	УЗИМ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	4.96
	Развитие выносливости. Совершенствовать технику бега на 2000 м.
	КУ
	1
	индивидуальные задания
	
	

	4.97
	Повторить упражнения в парах на сопротивление. Учёт по бегу на 1000 м.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	4.98
	Учёт по подниманию туловища за 1 минуту.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	4.99
	Повторить круговую тренировку. Совершенствовать навыки бега с переменной скоростью.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	4.100
	Учёт по бегу на 2000 м.
	УК
	1
	тестирование(практика)
	
	

	4.101
	Совершенствовать технику изученных приёмов в двухсторонней учебно-тренировочной игре в  волейбол.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	

	4.102
	Подведение итогов за год.
	КУ
	1
	групповые задания
	
	


