Календарно - тематическое планирование 

по физической культуре  
2013-2014 уч.год
Класс: 11
Учитель: Балушев Г.В.
Количество часов:                               всего - 102 часа, в неделю - 3 часа
Сдача норм: УФП - май, сентябрь
Планирование составлено на основе федерального компонента государственного стандарта основного общего образования и комплексной программе В. Ляха 2010 год –
Использованы материалы журнала "Физическая культура в школе"
	№
п\п
	Дата
	Наимено
вание
раздела
программы
	Тема
урока
	Тип
урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню
подготовленности
обучающихся
	Д\3

	
	план
	факт
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	
	
	Лёгкая атлетика
	Спринтерский
бег Стартовый разгон
	Вводный
	ИОТ-2 -05 Низкий старт. Стартовый разгон. Бег на дистанции 70-80 м Бег 30 м на результат Эстафетный бег
	
	Выполнение спец бег упр

	2
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжок в длину
	учётный
	Стартовый разгон Бег до 5 мин. с ускорением 70-80 м *2. КДП - прыжок с места. Техника эстафетного бега.
	Уметь пробегать с макс. скор. 30м
	Подтягивание, наклоны

	3(1)
	
	
	Волейбол
	Подача на точность

	Комплексный
	ИОТ 2  -05 Подводящие упражнения для подачи Специальные упражнения 
	Уметь точно подавать в заданные зоны
	Поднимание туловища, прыжки

	4
	
	
	Лёгкая атлетика
	Спринтерский
бег
	комплексный
	Спец. беговые упр. КДП - прыжок с места. Бег 6 мин Ч.бег 3*10 
	
	

	5
	
	
	Лёгкая атлетика
	метание
	учетный
	Учет 100 м. Бег 7 мин. Метание гранаты (толкание ядра)
	
	

	6(2)
	
	
	волейбол
	Обучение
нижней
боковой
подаче
	Комплексный
	Подводящие упражнения для нижней боковой подачи специальные упражнения Уч. игра
	Уметь применять тактико -двигательные действия
	

	7
	
	
	Лёгкая атлетика
	Бег 9 мин Учёт: прыжок в длину 
	учетный
	Бег до 9 мин. Метание гранаты
	
	

	8
	
	
	Лёгкая атлетика
	метание
	учетный
	Полоса препятствий. 

Низкий старт 30 м. Метание гранаты
	
	

	9(3)
	
	
	волейбол
	Обучение подачи с вращением мяча
	комплексный
	Подводящие упражнения для нижней боковой подачи специальные упражнения Учебная игра
	Уметь применять тактико -двигательные действия
	

	10
	
	
	Лёгкая атлетика
	метание
	учетный
	Полоса препятствий. Бег 11 мин. Учёт: метание гранаты
	
	

	11
	
	
	баскетбол
	Штрафной бросок
	комплексный
	ИОТ 21-05 Ведение мяча. Ведение и бросок по кольцу. Ловля после отскока от щита. Передача в парах в движении. Штрафн. броски. Уч. игра.
	
	

	12

(4)
	
	
	волейбол
	Обучение подаче с вращением мяча
	комплексный
	Подводящие упражнения для нижней боковой подачи специальные упражнения Учебная игра
	Уметь применять тактико -

двигательные действия
	

	13
	
	
	Кроссовая

подготовка
	Бег 1000 м - учёт
	
	Тренировка в подтягивании. 
Бег 1000 м - на результат
	
	

	14
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжок в длину
	
	Контрольные упр. КУ - прыжок в длину. Первая помощь при травмах
	
	

	15

(5)
	
	
	баскетбол
	Тактические действия в защите 
	
	ОРУ с б/.б мячами. Тактич. действия игроков в защите, Учебная игра 4*4.
	Уметь выполнять тактику -технические действия в игре
	

	16
	
	
	Кроссовая подготовка
	Бег по пересеченной местности
	учётный
	Стартовый разгон Финиширование

Преодоление вертикальных, горизонтальных препятствий
	1ам('г.
	

	17
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжок
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега отталкивание. Многоскоки, Дозирование нагрузки. Контроль ЧСС
	
	

	18

(6)
	
	
	баскетбол
	Учебная игра
	
	Нападение против зонной защиты. Учебная игра, Ведение мяча с сопротивлением. 
	
	

	19
	
	
	Лёгкая атлетика

	Упражнения на развитие силы
	
	Тест: поднимание туловища. Развитие силовых качеств, работа с гантелями и гирями
	
	

	20
	
	
	Лёгкая атлетика
	Бег на зачёт
	
	ОРУ  Бег 2000 м- дев. 3000 м-юн
	
	

	21

(7)
	
	
	Баскетбол
	Бросок в прыжке
	
	Круговая тренировка. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Добивание мяча.
	
	

	22
	
	
	Кроссовая

подготовка
	Бег по

пересечённой

местности
	комплексный
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции
	
	

	23

	
	
	Кроссовая
подготовка
	Бег по
пересечённой
местности
	комплексный
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Опрос по теории
	
	

	24
(8)
	
	
	Баскетбол
	Контрольные упражнения по б/б
	
	Тест - терминология баскетбола. Нападение быстрым прорывом.
	
	

	25
	
	
	Гимнастика
	Кувырок
	
	Инструктаж по т/б. ОРУ в парах на сопротивление. Переворот в упор. Длинный кувырок вперёд (м), кувырок (д). Стойка на голове и руках, на кистях у стенки.
	
	

	26
	
	
	Гимнастика
	Контоль ЧСС Упражнения на сопротивление
	
	Кувырки в парах. Акробатика: стойка на руках и голове. Опорный прыжок «согнув ноги».
	
	

	27
(9)
	
	
	Баскетбол
	Круговая тренировка  Учебная игра
	
	Круговая тренировка с увеличением темпа. Техническая и тактическая подготовка к двухсторонней игре.
	
	

	28
	
	
	Гимнастика
	Акробатические
упражнения
	
	ОРУ. Акробат, комбинации. Длинный кувырок. Опорный прыжок. КУ: наклоны вперёд сидя.
	
	

	29
	
	
	Гимнастика
	Длинный 

кувырок Подтягивание
	
	ОРУ с гимнастической скакалкой. Техника подъёма силой. Тренировка в подтягивании.
	
	

	30
(10)
	
	
	Баскетбол
	Учебная игра
	
	ОРУ с баскетбольными мячами Учебная игра 4*4
	
	Термины б/б

	31
	
	
	Гимнастика
	Опорный прыжок «согнув ноги»
	
	Подтягивание. Опорный прыжок согнув ноги.
	
	

	32
	
	
	Гимнастика
	
	
	Соскок назад с высокой перекладины. Переворот в упор. Акробатические комбинации (д). Прыжок ноги врозь.
	
	

	33
(И)
	
	
	Баскетбол
	
	
	Тактические действия в нападении Учебно-​тренировочная игра 4*4.
	
	

	34
	
	
	Гимнастика
	Опорный прыжок «ноги врозь»
	
	Строевые упр. ОРУ с гимнастическ.

палками. На оценку: упор силой подъём (юн). кувырок вперёд и назад, выпад в полушпагат (д). Опорный прыжок.
	Уметь выполнять изученные элементы.
	

	35
	
	
	Гимнастика
	
	
	Упр. с гимнастическими палками. Лазание по канату. Элементы единоборств
	Уметь лазать по канату в два приёма.
	

	36
(12)
	
	
	Баскетбол
	
	
	Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Уч игра
	
	

	37
	
	
	Гимнастика
	
	
	Строевые упр. Полоса препятствий. Лазание по канату. Опорный прыжок.
	Уметь выполнять опорный прыжок
	

	38
	
	
	Гимнастика
	
	
	Полоса препятствий. Лазание по канату на скорость. Прыжок ноги врозь, высота 110 (д). 135 (юн).
	
	

	39
(13)
	
	
	Баскетбол
	
	Совершенствование
ЗУН
	Учебная игра Ведение протокола Терминология по баскетболу
	
	

	40
	
	
	Гимнастика
	
	
	Лазание но канату. Прыжок ноги врозь. Упр со скакалкой
	
	

	41
	
	
	Гимнастика
	Круговая тренировка. Упр. в парах на сопротивл.
	
	Строевые упр. Круговая тренировка. Учёт: гибкость, подтягивание. Опорный прыжок. В парах сопротивл.
	
	

	42 (14)


	
	
	Баскетбол
	тест по б/б, за 1 мин
	учётный
	Круговая тренировка по  Б/Б
	
	

	43
	
	
	Гимнастика
	
	
	Круговая тренировка. Техника опорного прыжка. На оценку: лазание по канату
	
	

	44
	
	
	Гимнастика
	
	
	Круговая тренировка. Учёт: опорный прыжок,
	
	

	45
(15)
	
	
	Волейбол
	Нападающий
удар
	
	Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар
	
	

	46
	
	
	Лыжная подготовка
	Лыжные
ходы.
	Вводный
	Инструкция по Т/Б. Подбор лыж, запись № лыж. Лыжные ходы. Техника попеременных ходов. Д - 2 км (дев) и 3 км (юн).
	
	

	47
	
	
	Лыжная подготовка
	Двухшажный ход
	Обучающий 
	Одновременные ходы. Техника двухшажного хода. Д - 3 км и 4 км.
	Уметь выполнять лыжные ходы
	

	48
(16)
	
	
	Волейбол
	
	
	Верхняя передача мяча. Прием сверху и снизу двумя руками. Передача сверху в прыжке. Учебная игра.
	
	

	49
	
	
	Лыжная подготовка
	Лыжные ходы
	Совершенств
ЗУН
	Прикидка на 2 км (юн). Техника попеременного двухшажного и четы- рёхшажного хода. Прохождение по уч кругу
	
	

	50
	
	
	Лыжная подготовка
	Коньковые ходы
	Обучающий 
	Одновременные ходы. Техника конькового хода. Д - 2 км, юн -5 км.
	
	

	51
(17)
	
	
	Волейбол
	
	
	Приём и передача мяча сверху и снизу с перемещения ми. Приём снизу после подачи. Передача в зону 3 после подачи.
	
	

	52
	
	
	Лыжная подготовка
	Лыжные ходы
	Совершенство
вание ЗУН
	Коньковый ход. Переход с одного хода на другой. Д -2 км и юн - 4 км.
	
	

	53
	
	
	Лыжная подготовка
	
	
	Прикидка на 3 км (юн). Дев,- (3 км) свободно.
	
	

	54
(18)
	
	
	Волейбол
	
	
	Верхняя прямая подача. Приём мяча после подачи и передача в зоны 1-6-5. Передача в прыжке сверху. Уч игра
	
	

	55
	
	
	Лыжная подготовка
	
	
	Техника спусков со склонов. Подъём с поворотами. Д- 4 км.
	
	

	56
	
	
	Лыжная подготовка
	
	Совершенствование
ЗУН
	Спуск и подъёмы. Д- 6 км (юн), 4 км (дев) с перемен, скоростью и
использованием лыжных ходов в соответствии с рельефом местности.
	
	

	57
(19)
	
	
	Волейбол
	Контрольная
работа
	Контрольный 
	Зачёт: верхняя прямая подача. Двусторонняя игра.
	
	

	58
	
	
	Лыжная подготовка
	
	
	Лыжные ходы спуск с торможением прикидка 4 км
	
	

	59
	
	
	Лыжная подготовка
	
	
	Учёт: спуск с торможением. Д -8 км (юн) и 4 км (дев). Игра «Снайперы»
	
	

	60
(20)
	
	
	Волейбол
	Приём мяча
	
	Подача на точность по зонам и нижний приём мяча
	
	

	61
	
	
	Лыжная подготовка
	
	
	Лыжные ходы - чередование. Эстафета на учебном круге. Спуск и подъёмы
	
	

	62
	
	
	Лыжная подготовка
	
	
	Лыжные ходы. Спуск и торможение. Прохождение Д - 2 км (ср. скор.), юн - 6 км.
	
	

	63
(21)
	
	
	Волейбол
	Обучение подаче с вращением мяча.
	
	Подводящие упражнения для подачи с вращением мяча. Специальные упражнения для подачи с вращением мяча
	
	

	64
	
	
	Лыжная подготовка
	
	
	Тест: Зимние Олимпийские игры. ОРУ на лыжах. Игры.
	
	

	65
	
	
	Лыжная подготовка
	
	Контроль знаний
	Контрольный тест. Эстафета на учебном круге.
	
	

	66
(22)
	
	
	Волейбол
	
	
	Розыгрыш на «три» после приема снизу. Двустороння игра в волейбол.
	
	

	67
	
	
	Лыжная
подготовка
	Правила соревно
ваний по лыжным гонкам
	
	Соревнование на 5 км (юн) и 3 км (дев)
	
	

	68
	
	
	Лыжная подготовка
	
	Совершенство вание ЗУН
	Д -5 км со средней скоростью по пересечённой местности, с использованием смены ходов в зависимости от рельефа местности.
	
	

	69
(23)
	
	
	Волейбол
	Верхняя боковая подача
	Совершен ствование ЗУН
	Подводящие упражнения для верхней боковой подачи. Специальные упр для верхней боковой подачи. Развитие координации. Учебная игра.
	
	

	70
	
	
	Лёгкая
атлетика
	Виды
оздоровительной
гимнастики
	
	ОРУ. Прыжки со скакалками.
	
	

	71
	
	
	Волейбол
	Учебная игра
	Совершен ствование ЗУН

	Тест: «Теория и методика физкульт.-оздоровительной работы.» 
	
	

	72
(24)
	
	
	Волейбол
	Передача  мяча разными способами
	Совершен ствование ЗУН
	Передачи в прыжке над собой, назад (короткие, средние, длинные). Передача двумя с поворотом, одной рукой. Развитие координации. Учебная игра
	
	

	73
	
	
	Лёкая
атлетика
	Упражнения на скамейке
	Совершен ствование ЗУН
	Ору со скамейкой КУ - поднимание туловища за 30 с
	
	

	74
	
	
	Лыжная подготовка
	Дистанция 3 км (дев), 5 км (юн0
	
	
	
	Комплекс ОРУ №2.

	75
(25)
	
	
	Волейбол
	Обучение подаче в прыжке.
	
	Подводящие упр для подачи в прыжке. Специальные упр для подачи в прыжке. Развитие прыгучести
	
	

	76
	
	
	Лыжная подготовка
	Дистанция 2 км с учётом рельефа местности
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ. Бег 3 мин. Ч.бег 3*10 м
	
	

	77
	
	
	волейбол
	Учебно- тренировочная игра
	комбинированный
	Подводящие упражнения для укороченной подачи.
	
	

	78
(26)
	
	
	волейбол
	Подача на точность
	
	Бег до 5 мин. Верхняя подача. Круговая тренировка. Учебная игра
	
	

	79
	
	
	Основы 

теории 
	ИКТ «Профилак-

тика нарушения осанки» Спорт и здоровье
	
	Поиск в Интернете. Работа с источниками Упражнения для профилактики нарушения осанки 
	
	Подгот к конференции

	80
	
	
	Легкая атлетика
	Прыжок в высоту
	Совершенствование
ЗУН
	Строев упр. Бег до 5 мин. ОРУ на гимн, скамейке. Прыжок высоту. 
ИОТ 22-05
	
	

	81
(27)
	
	
	Волейбол
	Обучение подаче в прыжке.
	
	Подводящие упражнения для подачи в прыжке. Специальные упр для подачи в прыжке.
	
	

	82
	
	
	Лёгкая
атлетика
	Урок-конферен –ция  «Профилак

тика нарушения осанки»
	
	Презентации. Упражнения для профилактики
	
	

	83
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжок в высоту
	Совершенствование
ЗУН
	Прыжки со скакалкой. Бег 6 мин. Техника прыжка в высоту с разбега 
	
	

	84
(28)
	
	
	Волейбол
	Обучение верхних передач
	
	Передачи в прыжке над собой, назад (короткие, средние, длинные). Передача двумя с поворотом, одной рукой. Развитие координации. Учебная игра.
	
	

	85
	
	
	Волейбол
	Обучение передач в прыжке
	
	 Подача на точность Специальные упражнения  в парах, тройках с перемещением
	
	

	86
	
	
	Волейбол
	Обучение передач в прыжке (отбива
ние кулаком выше верхнего края сетки)
	
	Упражнения  с набивными мячами, с баскетбольными мячами.  Специальные  упражнения  в парах на месте, тройках с перемещением.
	
	

	87
(29)
	
	
	Волейбол
	Сочетание
приёмов
	
	Прямой нападающий удар Индивидуальное групповое блокирование Позиционное нападение со сменой мест
	
	

	88
	
	
	Лёгкая
атлетика
	
	совершенств ЗУН
	Стр. упр. Бег 8 мин. ОРУ с б\б мячами. Стартовый разгон. Учёт: подтягивание.
	
	

	89
	
	
	Волейбол
	Прямой нападающий удар из 3-й зоны
	Совершенствование
ЗУН
	Индивидуальное групповое блокирование. Страховка блокирующих
	
	

	90
(30)
	
	
	Лёгкая
атлетика
	Бег с низкого старта
	зачётный
	ТБ на площадке. ОРУ. Бег 2 мин. Зачёт: 100 м. Метание гранаты. ТБ
	
	

	91
	
	
	Лёгкая
атлетика
	
	совершенств ЗУН
	ОРУ. Бег 8 мин. Прыжок в длину с разбега Метание гранаты (мяча)
	
	

	92
	
	
	Лёгкая
атлетика
	
	совершенств ЗУН
	ОРУ. Бег 8 мин. Прыжок в длину с разбега. Метание гранаты, (толкание ядра)
	
	

	93
(31)
	
	
	Лёгкая
атлетика
	
	учётный
	Стр. упр. Бег 7 мин. Стартовый разгон. Учёт: челн бег 5*20 м.
	
	

	94
	
	
	Лёгкая
атлетика
	
	совершенств ЗУН
	ОРУ. Бег 8 мин. Прыжок в длину с разбега. Челночный бег Эстафета
	
	

	95
	
	
	Лёгкая
атлетика
	Прыжок в длину 
с разбега
	зачётный
	ОРУ. Бег 9 мин. Прыжок в длину. Зачёт: метание гранаты
	
	

	96
(33)
	
	
	Лёгкая
атлетика
	Эстафета правила  соревнований
	Совершенствование
ЗУН
	Стр. упр. Прыжки на скакалке (учёт-1 мин). Техника бега на короткие дистанции  Круговая эстафета с передачей палочки .
	
	

	97
	
	
	Лёгкая
атлетика
	Русские народные игры
	комплексный
	ОРУ. Тест на гибкость. Учёт: бег 6 мин. Игра в «Лапту»
	
	

	98
	
	
	Лёгкая
атлетика
	
	Совершенствование
ЗУН
	Зачёт: бег 2000 м (дев), 3000 м юн.
	
	

	99
(33)
	
	
	Волейбол
	Спортивные
игры правила
проведения
соревнований
Ведение
протокола
	Совершенствование
ЗУН
	ОРУ. Эстафета. Волейбол. Футбол.
	
	

	100
	
	
	Кроссовая
подготовка
	Бег по
пересечённой
местности
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упр. Развитие выносливости Лапта
	
	

	101
	
	
	Лёгкая
атлетика
	Эстафетный бег
	Совершенствование  ЗУН
	Эстафетный бег с передачей палочки Бег на результат 800 м дев, 1500 юн.
	
	

	102
(34)
	
	
	Волейбол
	Верхняя прямая подача
	Совершенствование ЗУН
	Блокирование Прямая верхняя подача
	
	


