СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА. 11 класс.

	№
	Раздел программы
	Общее кол-во часов
	1 четверть
	2
Четверть
	3

четверть
	4

четверть

	1
	Основы знаний физической культуры
	В процессе урока.

	2
	Спортивные игры ( с. 85):
- базовая часть

- вариативная часть
	36:
18 ч

18 ч
	16
	
	6
	14

	3
	Гимнастика элементами акробатики
	18
	
	18
	
	

	4
	Легкая атлетика
	21
	11
	
	
	10

	5
	Лыжная подготовка
	18
	
	
	18
	

	6
	Элементы единоборств
	9
	
	3
	6
	

	
	ИТОГО:
	102
	27
	21
	30
	24


Поурочно-тематическое планирование по физической культуре 11 класс

	№ урока
	Тема урока


	Тип и вид урока
	Виды деятельности  обучающихся
	Ведущие методы и средства
	   Дата

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА – 11 часов

	Совершенствование техники спринтерского бега – 5 часов

	
	
	
	
	
	

	1
	Высокий и низкий старт до 40 метров
	комбинированный
	Техника безопасности на уроках физической культуры Высокий и низкий старт до 40 метров.
	фронтальный
	05.09

	2
	Стартовый разгон. 
	комбинированный
	Стартовый разгон. Эстафета. Круговая тренировка.
	фронтальный
	06.09

	3 
	Бег на результат 100 м.

	Совершенствование
	Бег на результат 100 м.
Бросок набивного мяча 3 кг, из различных исходных положений.
	групповой
	07.09

	4
	Эстафетный бег.

	комбинированный
	Эстафетный бег, бег 500 м.

	поточный
	12.09

	                                                                   Совершенствование техники длительного бега – 1 час

	5
	Бег в равномерном и переменном темпе до 20 минут.
	комбинированный
	Бег в равномерном и переменном темпе до 20 минут.
	индивидуальный
	13.09

	   Совершенствование техники прыжка в длину – 3 часа
	

	6
	Прыжки в длину, способом согнув ноги, с разбега 13-15 шагов. 
	комбинированный
	Прыжки в длину, способом согнув ноги, с разбега 13-15 шагов. 
	поточный
	14.09

	7

	Совершенствование техники прыжков в длину.
	комбинированный 
	Совершенствование техники прыжков в длину.
	поточный
	19.09

	8
	Совершенствование техники прыжков в длину. 
	комбинированный
	Совершенствование техники прыжков в длину. Челночный бег 9х4
	поточный
	20.09

	Совершенствование техники метания в цель и на дальность – 3 часа

	9
	Метание мяча 150гс 4-5 бросковых шагов на дальность.
	комбинированный
	Метание мяча 150гс 4-5 бросковых шагов на дальность.
	поточный
	21.09

	10
	Метание гранаты 500(700) грамм на дальность, с разбега.
	комбинированный
	Метание гранаты 500(700) грамм на дальность, с разбега.
	поточный
	26.09

	11
	Метание мяча в горизонтальную цель           (1*1м) с расстояния 15-20м. Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п. с места с1-4 шагов вперёд вверх на дальность и заданное расстояние.
	комбинированный
	Метание мяча в горизонтальную цель           (1*1м) с расстояния 15-20м. Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п. с места с1-4 шагов вперёд вверх на дальность и заданное расстояние.
	поточный
	27.09

	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ПЕРЕДВИЖЕНИЙ, ОСТАНОВОК, ПОВОРОТОВ В БАСКЕТБОЛЕ – 16 ЧАСОВ

	12
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов в баскетболе.
	комбинированный
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов в баскетболе.
	поточный
	28.09

	13
	Комбинации  из освоенных элементов.
	комбинированный
	Комбинации  из освоенных элементов.
	поточный
	03.10

	Совершенствование ловли и передачи мяча.  – 4 часа04.10

	14
	Ловля  передача мяча без сопротивления в различных построениях.
	комбинированный
	Ловля  передача мяча без сопротивления в различных построениях.
	поточный

	04.10

	15 
	Ловля  передача мяча с сопротивлением защитника  в различных построениях.
	комбинированный
	Ловля  передача мяча с сопротивлением защитника  в различных построениях.
	поточный
	05.10

	16
	Варианты ведения мяча без сопротивления.
	комбинированный
	Варианты ведения мяча без сопротивления.
	поточный
	10.10

	17
	Варианты ведения мяча с сопротивлением защитника.
	комбинированный
	Варианты ведения мяча с сопротивлением защитника.
	поточный
	11.10

	Совершенствование техники бросков мяча – 7часов

	18
	Варианты бросков мяча без сопротивления (из под кольца в прыжке)
	комбинированный
	Варианты бросков мяча без сопротивления (из под кольца в прыжке)
	поточный
	12.10

	19
	Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника (из под кольца в прыжке)
	комбинированный
	Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника (из под кольца в прыжке)
	поточный
	17.10

	20 
	Вырывание, выбивание, перехват, накрывание, техника защитных действий 
	комбинированный
	Вырывание, выбивание, перехват, накрывание, техника защитных действий 
	поточный
	18.10

	21
	Комбинации из освоенных действий элементов техники, перемещений и владения мячом.
	комбинированный
	Комбинации из освоенных действий элементов техники, перемещений и владения мячом.
	поточный
	19.10

	22
	Учебная двусторонняя игра.
	комбинированный
	Учебная двусторонняя игра.
	поточный
	24.10

	23
	Штрафной бросок-техника результат.
	комбинированный
	Штрафной бросок-техника результат.
	поточный
	25.10

	24
	Дальний бросок, бросок из 6ти метровой зоны.
	комбинированный
	Дальний бросок, бросок из 6ти метровой зоны.
	поточный
	26.10

	Совершенствование тактики игры – 2 часа

	25
	Личная защита, игра 1 на 1.
	комбинированный
	Личная защита, игра 1 на 1.
	поточный
	07.11

	26
	Взаимодействие 2-х игроков - совершенствование техники нападения и защиты.
	комбинированный
	Взаимодействие 2-х игроков - совершенствование техники, нападения и защиты.
	поточный
	08.11

	Овладение игрой – 1час

	27
	Учебная двусторонняя игра в баскетбол, судейство учениками.
	комбинированный
	Учебная двусторонняя игра в баскетбол, судейство учениками.
	поточный
	09.11

	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ – 18 ЧАСОВ

	Совершенствование строевых упражнений – 1час

	28
	Совершенствование упражнений, перестроений из колонны по одному в колонну по 4,6,8.
	комбинированный
	Совершенствование упражнений, перестроений из колонны по одному в колонну по 4,6,8.
	поточный
	14.11

	Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами – 1час

	29
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.
	комбинированный
	ОРУ с набивными мячами.
	поточный
	15.11

	Освоение совершенствование висов и упоров – 5 часов

	30
	Подъем в упор силой, вис согнувшись и прогнувшись (юн). Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь (дев.)
	комбинированный
	Подъем в упор силой, висы согнувшись и прогнувшись.
	поточный
	16.11

	31
	Сгибание и разгибание рук  в упоре на брусьях (юн.) Толчком двух ног вис углом (дев).
	комбинированный
	Сгибание и разгибание рук  в упоре на брусьях.
	поточный
	21.11

	32
	Подъем с переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад (юн). Равновесие на нижней жерди (дев).
	комбинированный
	Подъем с переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад.
	поточный
	22.11

	33
	Угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь (юн). Упор присев на одной ноге, махом соскок (дев).
	комбинированный
	Угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь.
	поточный
	23.11

	34
	Совершенствование соскока махом назад. Упор присев на одной ноге, махом соскок (дев).
	комбинированный
	Совершенствование соскока махом назад. Упор присев на одной ноге, махом соскок (дев).
	поточный
	28.11

	Освоение совершенствование акробатических упражнений – 5часов

	35
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см (юн). Сед углом (дев).
	комбинированный
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см.
	поточный
	29.11

	36
	Стойка на руках с помощью(юн). Стоя на коленях наклон назад (дев).
	комбинированный
	Стойка на руках с помощью.
	поточный
	30.11

	37
	Кувырок назад через стойку на руках с помощью(юн). Стойка на лопатках (дев).
	комбинированный
	Кувырок назад через стойку на руках с помощью.
	поточный
	05.12

	38
	Переворот боком.
	комбинированный
	Переворот боком.
	поточный
	06.12

	39
	Комбинации  из изученных элементов.
	комбинированный
	Комбинации  из изученных элементов.
	поточный
	07.12

	Развитие координационных способностей – 6часов

	40
	Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с гимнастической скамейкой. Ритмическая гимнастика.
	комбинированный
	Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с гимнастической скамейкой.
	поточный
	12.12

	41
	Полоса препятствия.
	комбинированный
	Полоса препятствия.
	поточный
	13.12

	42
	Лазание по одному канату с помощью ног на скорость.
	комбинированный
	Лазание по одному канату с помощью ног на скорость.
	поточный
	14.12

	43
	Лазание по двум канатам без помощи ног.
	комбинированный
	Лазание по двум канатам без помощи ног.
	поточный
	19.12

	44
	Подтягивание на перекладине.
	комбинированный
	Подтягивание на перекладине.
	поточный
	20.12

	45
	Опорный прыжок ноги врозь (конь).
	комбинированный
	Упражнения с гирями, гантелями, опорный прыжок ноги врозь (конь).
	поточный
	21.12

	ЭЛЕМЕНТЫ ЕДИНОБОРСТВ – 9 ЧАСОВ

	Освоение техники владения приемами – 2 часа

	46
	Приемы самостраховки лежа и стоя.
	комбинированный
	Приемы самостраховки лежа и стоя.
	поточный
	26.12

	47
	Совершенствование техники приемов.
	комбинированный
	Совершенствование техники приемов.
	поточный
	27.12

	Развитие координационных способностей – 1 час

	48
	Подвижная игра «борьба всадников».
	комбинированный
	Подвижная игра «борьба всадников».
	поточный
	28.12

	Развитие силовых способностей - 4 часа

	49
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
	комбинированный
	Техника безопасности на уроках Ф. К. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	поточный
	11.01

	50
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
	комбинированный
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
	поточный
	16.01

	51
	Самостоятельная разминка перед поединком.
	комбинированный
	Самостоятельная разминка перед поединком.
	поточный
	17.01

	52
	Правило соревнований по одному из видов единоборств.
	комбинированный
	Правило соревнований по одному из видов единоборств.
	поточный
	18.01

	Знание о физической культуре - 1 час

	53
	Влияние занятий единоборствами на развития волевых и нравственных качеств.
	комбинированный
	Влияние занятий единоборствами на развития волевых и нравственных качеств.
	поточный
	23.01

	Освоение организаторских способностей – 1час

	54
	Умения судить учебную схватку в одном из видов единоборств.
	комбинированный
	Умения судить учебную схватку в одном из видов единоборств.
	поточный
	24.01

	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА – 18 ЧАСОВ

	Освоение техники лыжных ходов – 18 часов

	55
	Совершенствование техники с одновременных ходов на попеременные.
	комбинированный
	Совершенствование техники с одновременных ходов на попеременные.
	поточный
	25.01

	56
	Переход с одного вида шагов на другой.
	комбинированный
	Переход с одного вида шагов на другой.
	поточный
	30.01

	57
	Передвижение бесшажным ходом.
	комбинированный
	Передвижение бесшажным ходом.
	поточный
	31.01

	58
	Передвижение двухшажным ходом.
	комбинированный
	Передвижение двухшажным ходом.
	поточный
	01.02

	59
	Похождение дистанции юноши – 5 км. Девушки – 3 км.
	комбинированный
	Похождение дистанции юноши – 5 км. Девушки – 3 км.
	поточный
	06.02

	60
	Элементы тактики гонок: распределение сил, обгон, лидирование, финиширование.
	комбинированный
	Элементы тактики гонок: распределение сил, обгон, лидирование, финиширование.
	поточный
	07.02

	61
	 Здоровье и лыжный спорт.
	комбинированный
	 Здоровье и лыжный спорт.
	поточный
	08.02

	62
	Подъемы и спуски.
	комбинированный
	Подъемы и спуски.
	поточный
	13.02

	63
	Повороты торможением
	комбинированный
	Повороты торможение.
	поточный
	14.02

	64
	Поворот переступанием.
	комбинированный
	Поворот переступанием.
	поточный
	15.02

	65
	Подъем лесенкой, елочкой, полуелочкой. 
	комбинированный
	Подъем лесенкой, елочкой, полу елочкой. 
	поточный
	20.02

	66
	Спуск в основной и низкой стойках.
	комбинированный
	Спуск в основной и низкой стойках.
	поточный
	21.02

	67
	Преодоление бугров и впадин, небольших трамплинов.
	комбинированный
	Преодоление бугров и впадин, небольших трамплинов.
	поточный
	22.01

	68
	Торможение плугом.
	комбинированный
	Торможение плугом.
	поточный
	27.02

	69
	Торможение упором.
	комбинированный
	Торможение упором.
	поточный
	28.02

	70
	Торможение боковым скольжением.
	комбинированный
	Торможение боковым скольжением.
	поточный
	01.03

	71
	Повороты упором.
	комбинированный
	Повороты упором.
	поточный
	06.03

	72
	Преодоление препятствий на лыжах.
	комбинированный
	Преодоление препятствий на лыжах.
	поточный
	07.03

	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ. ВОЛЕЙБОЛ – 14 часов
	

	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов в волейболе – 3часа
	

	73
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов в волейболе. 
	комбинированный
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов в волейболе. 
	поточный
	10.03

	74
	Комбинации  из элементов перемещений.
	комбинированный
	Комбинации из элементов перемещений.
	поточный
	13.03

	75
	Совершенствование приема и передачи мяча.
	комбинированный
	Совершенствование приема и передачи мяча.
	поточный
	14.03

	
	Совершенствование техники подач мяча -2часа15.03

	76
	Варианты подач мяча.
	комбинированный
	Варианты подач мяча.
	поточный
	15.03

	77
	Совершенствование техники подач мяча.
	комбинированный
	Совершенствование техники подач мяча.
	поточный
	20.03

	Овладение игрой – 1 час

	78
	Учебная игра в волейбол.
	комбинированный
	Учебная игра в волейбол.
	поточный
	21.03

	
	Совершенствование техники нападающего удара – 2часа
	

	79
	Совершенствование техники нападающего удара.
	комбинированный
	Совершенствование техники нападающего удара.
	поточный
	22.03

	80
	Совершенствование техники нападающего удара.
	комбинированный
	Совершенствование техники нападающего удара.
	поточный
	03.04

	Совершенствование техники защитных действий – 2 часа

	81
	Блокирование нападающего удара.
	комбинированный
	Блокирование нападающего удара.
	поточный
	04.04

	82
	Индивидуальные, групповые, командные действия в нападении.
	комбинированный
	Индивидуальные, групповые, командные действия в нападении.
	поточный
	05.04

	Совершенствование тактики игры - 4 часа

	83
	Индивидуальные, групповые, командные действия в защити.
	комбинированный
	Индивидуальные, групповые, командные действия в защити.
	поточный
	10.04

	84
	Игра в волейбол судейство учениками.
	комбинированный
	Игра в волейбол судейство учениками.
	поточный
	11.04

	85
	Тактические действия в нападении и защите.
	комбинированный
	Тактические действия в нападении и защите.
	поточный
	12.04

	86
	Игра в волейбол.
	комбинированный
	Игра в волейбол.
	поточный
	17.04

	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ. (ФУТБОЛ) - 6 ЧАСОВ

	Совершенствование техники передвижений в футболе – 1час
	

	87
	Совершенствование техники передвижений в футболе.
	комбинированный
	Совершенствование техники передвижений в футболе.
	поточный
	18.04

	Совершенствование ударов по мячу – 2 часа

	88
	Варианты ударов по мячу ногой и головой.
	комбинированный
	Варианты ударов по мячу ногой и головой.
	поточный
	19.04

	89
	Ведения мяча с сопротивление и без сопротивления защитника. 
	комбинированный
	Ведения мяча с сопротивление и без сопротивления защитника. 
	поточный
	24.04

	Совершенствование техники защитных действий – 2часа

	90
	Действие против игроков с мячом и без мяча.
	комбинированный
	Действие против игроков с мячом и без мяча.
	поточный
	25.04

	91
	Игра в футбол.
	комбинированный
	Игра в футбол.
	поточный
	26.04

	
	Совершенствование тактики игры - 1часа

	92
	Индивидуальные и групповые, командные действия в защите и нападении. 
	комбинированный
	Индивидуальные и групповые, командные действия в защите и нападении. 
	поточный
	03.05

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА - 10 ЧАСОВ

	Совершенствование метания мяча на дальность и цель 3часа

	93
	Метание мяча с разбега с 5 шагов.
	комбинированный
	Метание мяча с разбега с 5 шагов.
	поточный
	05.05

	94
	Метание малого мяча в горизонтальную цель.
	комбинированный
	Метание малого мяча в горизонтальную цель.
	поточный
	08.05

	95
	Метание малого мяча в вертикальную цель.
	комбинированный
	Метание малого мяча в вертикальную цель.
	поточный
	10.05

	
	Совершенствование техники длительного бега -1 час

	96
	Бег в равномерном темпе 20 минут.
	комбинированный
	Бег в равномерном темпе 20 минут.
	поточный
	12.05

	Совершенствование техники прыжка в длину и высоту – 2 часа

	97
	Прыжки в высоту способом                                    « перешагивания» с разбега.
	комбинированный
	Прыжки в высоту способом « перешагивания» с разбега.
	поточный
	15.05

	98
	Совершенствование прыжков в высоту.
	комбинированный
	Совершенствование прыжков в высоту.
	поточный
	16.05

	Развитие скоростно-силовых способностей – 2часа

	99
	Многоскоки, круговая тренировка. 
	комбинированный
	Многоскоки, круговая тренировка. 
	поточный
	17.05

	100
	Бег с преодолением препятствий, самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
	комбинированный
	Бег с преодолением препятствий, самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
	поточный
	22.05

	Совершенствование техники длительного бега – 2часа

	101
	Кроссовый бег 2000 м.(д), 3000 м. (м).
	комбинированный
	Кроссовый бег 2000 м.(д), 3000 м. (м).
	поточный
	23.05

	102
	Бег в равномерном и переменном темпе до 20-30 минут.
	комбинированный
	Подведение итогов учебного года. Бег в равномерном и переменном темпе до 20-30 минут.
	поточный
	24.05
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