11 КЛАСС

	№

Уро-

ка
	Да-

та
	Тема урока.

Раздел.
	Элементы содержания
	Оборудование.
	Цели

Знания ,умения, навыки.

	1
	
	Теоретические знания:

Правила Т. Б. На уроках ФК.

Программа Ф.К.  
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
	
	-познакомить с правилами 

техники безопасности на

 уроках  физ. культуры.

Познакомить с программой по

 Ф.К.  Влияние современных

оздоровительных систем 

физического воспитания.      

	
	
	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА
	
	
	

	2(1)
	
	Правила Т.Б. по Л/А

Прыжки в длину с места

Бег 30м.
	индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	Метр,

Секундомер
	Развитие прыгучести

Развитие быстроты

	3(2)
	
	Низкий старт

Ускорения 3х10м

Круговая тренировка
	
	Спортплощадка

Секундомер
	Обучение технике разбега

	4(3)         
	
	Прыжки в длину с разбега

«Согнув ноги»

Равномерный бег
	
	Спортплощадка

Секундомер
	Развитие прыгучести

Совершенствование техники
 бега

	5(4)
	
	Бег-60м

Прыжки в длину

Эстафеты
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья
	Спортплощадка

Метр

Секундомер
	Учёт

Совершенствование техники
 прыжка 

	6(5)
	
	Бег-100м

Эстафеты
	
	Спортплощадка

Секундомер
	Учёт

Развитие быстроты

	7(6)
	
	Многоскоки

Челночный бег 3х10м
	
	Метр

Секундомер
	Развитие прыгучести

Развитие координации

	8(7)
	
	Бег 800м

Эстафеты
	
	Секундомер

Мячи
	Развитие скоростной

 выносливости

	9(8)
	
	Бег 1000м

Подтягивание Отжимание.
	
	Спортплощадка
	Развитие выносливости

Развитие силы

	10(9)
	
	Метание мяча, гранаты
  
	Профилактика заболеваний и вредных привычек.
	Мячи

Бита
	Обучение техники метания
 профилактика  заболеваний и 

вредных привычек.

	11
(10)
	
	Метание мяча в цель

Игра перестрелка
	
	Мячи

Мишень
	Совершенствование техники 
метания

	12
(11)
	
	Метание мяча. Роль физ. культуры и спорта в формировании ЗОЖ.
	Влияние оздоровительных систем физ. воспитания на укрепление здоровья.
	Мячи


	Закрепление техники 

метания

. Влияние ЗОЖ.

	13
(12)
	
	Метание мяча .ОФП.
	
	Мячи


	  Учёт

	14
(13)       
	
	Прыжки в высоту:Разбег, толчёк, полёт, приземление.
	
	Маты, пере кладина
	Обучение технике прыжка в 
высоту. Развитие прыгучести.

	15
(14)
	
	Прыжки в высоту перешагиванием
	
	Маты, пере кладина
	Совершенствование техники    
 прыжка в высоту

	16
(15)
	
	Прыжки в высоту способом перекидной.
	
	Маты, стойки
	Совершенствование техники    
 прыжка в высоту

	17
(16)
	
	Прыжки в высоту
Зачёт.
	
	Маты,перекладина
	Учёт

	
	
	Спортивные игры

БАСКЕТБОЛ
	
	
	

	18(1)
	
	Т.С. история баскетбола, правила игры.

Стойка ,перемещения, остановки. Учебная игра
	 Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Баскетбольные щиты
	Обучение правилам игры

Совершенствование техники 
основных элементов баскетбола 

	19(2)
	
	Ведение мяча

Учебная игра в баскетбол.
Приемы  самомассажа и релаксации
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 
	Спортзал

Мячи

Кегли 
	Совершенствование техники
 ведения мяча.  Развитие быстроты.

Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации.

	20(3)
	
	Передачи мяча

Эстафеты 

Учебная игра в баскетбол
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 
	Совершенствование техники
 передачи мяча

Развитие координации

	21(4)
	
	Повороты

Тактика атаки в баскетболе

Учебная игра в баскетбол
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе).
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Баскетбольные щиты
	Совершенствование техники  
поворотов   на месте и в 
движении.

	22(5)
	
	Броски мяча в корзину

Тактика защиты в баскетболе

Учебная игра в баскетбол
	
	Спортзал

Мячи

Кегли  щиты
	Совершенствование техники 
бросков мяча   на месте и в 
движении

Развитие точности движений

	23(6)
	
	Правила отбора

Выбивание, вырывание мяча

Тактика защиты в баскетболе 
Учебная игра 
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Баскетбольные щиты
	Совершенствование техники  отбора

Развитие силы



	24(7)
	
	Передачи мяча в движении

Эстафеты 

Учебная игра в баскетбол
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Баскетбольные щиты
	Совершенствование техники 
передачи мяча



	25(8)
	
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока 

Передачи мяча

Учебная игра в стритбол
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Баскетбольные щиты
	Совершенствование техники 
ведения и передач  мяча

Развитие гибкости

	26(9)
	
	Финты 

Учебные нормативы

Броски по точкам

игра в баскетбол

	
	Спортзал

Мячи

Кегли 


	Совершенствование техники 
 обманных действий в баскетболе

Развитие координации

	27
(10)
	
	Зачёт по теме баскетбол Учебная игра 
	способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.

	Спорт-

зал

Мячи
	Совершенствование

 техники  игры  в 

баскетболе.

	
	
	ГИМНАСТИКА
	
	
	

	28(1)
	
	Правила техники

 безопасности на уроках гимнастики

Строевые упражнения 
	индивидуальная подготовка и требования безопасности
	Спорт-

зал 
	Научить правилам техники       безопасности  

Научить основным 

строевым приёмам

	29(2)
	
	Перестроение . Кувырок вперед. Эстафеты.
	Индивидуально-ориентированные здоровье сберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.
	Спортзал 
	Научить перестроению

Развитие координации

	30(3)
	
	Два кувырка вперед

Темповая тренировка 

Ритмическая гимнастика
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	Спортзал

маты 
	Развитие координации

	31(4)
	
	Наклон вперёд

Прыжки через скакалку

Эстафеты 
	
	Спортзал 
	Развитие гибкости

Развитие прыгучести 

	32(5)
	
	ОРУ в парах

Мост

Стойка на голове

Лазание по шесту
	
	Спортзал  

Маты 

Шест 
	Развитие гибкости

Развитие координации

Развитие силы рук

	33(6)
	
	Мост . Лазание по шесту  канату .
	
	Маты 

Шест 

Канат 
	Развитие гибкости 

Развитие силы рук

Развитие внимания

	34(7)
	
	Лазание по шесту и канату в два приема

Кувырок вперед, назад, в стойку на лопатках, встать.
	
	Спортзал 

Маты 

Шест 

Канат 
	Развитие силы рук

Развитие координации



	35(8)
	
	Кувырок вперед, назад в стойку на лопатках, встать. Эстафеты  .
	
	Спортзал 

Маты 


	Развитие силы 

Развитие координации

	36(9)         
	
	Подтягивание 

Отжимание 

Атлетическая гимнастика
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	Спортзал 

Маты 

Гантели, гири
	Развитие силы



	37
(10)
	
	Ласточка

Колесо

Полу-сальто
	
	Спортзал

Маты 
	Развитие координации

	38
(11)
	
	Наклон вперёд

Коробочка. Шпагат .

	
	Спортзал 

Маты 
	Развитие гибкости

	39
(12)
	
	Опорные прыжки

Акробатика

Самомассаж и релаксация
	Оздоровительные мероприятия по вос становлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релакса-

ции и самомассажа, банные процедуры. 
	Спортзал 

Маты 

Конь
	Развитие координации

Уметь выполнять самомассаж.

	40
(13)
	
	Опорные прыжки

Акробатика

Ритмическая гимнастика.
	
	Спортзал 

Маты 

конь
	Развитие прыгучести

	41
(14)
	
	ОРУ в движении

Стойка на руках

Ходьба на ходулях
	
	Спортзал 

Маты

ходули 
	Развитие координации

	42
(15)
	
	Кувырок назад

Фляг .Эстафеты.
	
	Спортзал 

Маты 
	Развитие координации

	43
(16)
	
	Упражнения на осанку

на гимнастической стенке. ОФП.
	выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;


	Спортзал 

Маты 


	Формирование осанки

	44
(17)
	
	Вольные упражнения

Упражнения на перекладине
	
	Спортзал 

Маты 


	Развитие гибкости

Развитие выносливости

	45
(18)
	
	Развитие силы.

Подтягивание

отжимание
	способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.
	Спортзал 

Маты 
	Развитие силы

	
	
	ЛЫЖИ
	
	
	

	46(1)
	
	Техника безопасности на лыжах.

Прохождение дистанции      ю-5км д-3км 

Строевые упр.  с лыжами 
	. индивидуальная подготовка и требования безопасности
	Спортплощадка

Лыжи
	Привить любовь к
 самостоятельным  занятиям.
Развитие выносливости.

	47(2)
	
	Прохождение дистанции:попеременно двухшажным, 

одновременно одношажным,

коньковым ходами
	
	Спортплощадка

Лыжи
	Совершенствование техники 

лыжных ходов

	48(3)
	
	Прохождение дистанции:

попеременно двухшажным. 

Эстафеты.
	
	Спортплощадка

Лыжи

	Совершенствование техники попеременных лыжных ходов

	49(4)
	
	Правила тренировки Прохождение дистанции: Ю-5км д-3км 

3х100м Повороты .

	
	Спортплощадка

лыжи
	Развитие быстроты

Совершенствование техники   
лыжных ходов

	50(5)
	
	Преодоление препятствий 

перешагиванием и перепргиванием 

Темповая тренировка.
	Правила контроля за распределением сил по дистанции.
	Спортплощадка

лыжи
	Научить преодолевать
 препятствия

	51(6)
	
	Прохождение дистанции:

одновременно одношажным,

одновременно безшажным

Правила переменной тренировки

Ю-2км по300м Д-1,5км по 200м
	Правила закаливания и самостоятельных  занятий
	Спортплощадка

лыжи
	Совершенствование техники одновременных  лыжных ходов

	52(7)
	
	Преодоление препятствий

Перелезанием и переползанием

Тест на быстроту – 20м сходу

Темповая тренировка

Ю-5км Д-3км
	Подготовка к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах.
	Спортплощадка

лыжи
	Закрепление техники 
преодоление препятствий

	53(8)
	
	Прохождение дистанции: одновремен-

но одношажным,

одновременно безшажным

Ю-2км по300м Д-1,5км по 200м
	
	Спортплощадка

лыжи
	Закрепление техники 
одновременных ходов

	54(9)
	
	Прохождение дистанции:

попеременно 2шажным 
	
	Спортплощадка.  лыжи.
	Закрепление техники
 попеременных  ходов

	55
(10)
	
	Учёт техники преодоление препятствий

Ю-200м Д-100м

Тренировка равномерным методом 2км
	
	Спортплощадка

лыжи
	Развитие выносливости

	56
(11)
	
	Спуски  в

-высокой стойке

-низкой стойке

Средней стойке Боковое скольжение Подъёмы : ёлочкой, лесенкой
	
	Спортплощадка

лыжи
	Развитие координации

Обучение техники спускам

	57
(12)
	
	Спуски. Подъёмы.

Торможение «плугом».
	
	Спортплощадка

лыжи
	Закрепление техники спусков

	58
(13)
	
	Учёт техники спусков

Прохождение дистанции:

одновременно одношажным,

одновременно бесшажным

Ю-2км по300м Д-1,5км по 200м
	
	Спортплощадка

лыжи
	Развитие быстроты

Обучение техники 
одновременных ходов

	59
(14)
	
	Коньковый ход

Прохождение дистанции

Ю-3км Д-2км 
	
	Спортплощадка

лыжи
	Совершенствовать технику 
конькового хода

	60
(15)
	
	Прохождение дистанции:

Ю-5км Д-3км
	
	Спортплощадка

лыжи
	Совершенствование техники 

лыжных ходов

	61
(16)
	
	Учёт техники лыжных ходов

Прокладка трассы для соревнований
	
	Спортплощадка

лыжи
	Развитие выносливости

	62
(17)
	
	Контрольная тренировка

Коньковый ход

Прохождение дистанции

Ю-3км Д-2км
	
	Спортплощадка

лыжи
	Развитие скоростной 
выносливости

	63
(18)
	
	Учебные соревнования

Ю-5км Д-3км

Прохождение дистанции в равномерном темпе

Ю-2км Д-1км
	
	Спортплощадка

лыжи
	Учёт знаний,  умений и навыков

по лыжной подготовке 

	
	
	ЭЛИМЕНТЫ  ЕДИНОБОРСТВА

БОРЬБА  ВОЛЬНАЯ  И КЛАССИЧЕСКАЯ
	
	
	

	64(1)
	
	Т.С. Виды спортивной борьбы Правила  борьбы техника безопасности

Акробатические упражнения Аэробика.
Стойки, захваты, падения на мат, освобождение от захватов.

Борьба за предмет.
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.


	Спортзал

Маты
	Обучение правилам борьбы и 
технике безопасности

Развитие гибкости

	65(2)
	
	Акробатические упр.

Борьба за захваты рук.

Борьба за предмет.

Упражнения с гантелями.
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	Спортзал

 Маты 

гантели


	Обучение техники захватов

Развитие силы

	66(3)
	
	Акробатические  упр.

Борьба за захваты рук.

Борьба за предмет.

Упр. на шведской стенке.
	
	Спортзал

Маты

Шведская стенка
	Совершенствование техники 
захватов

Развитие координации

	67(4)
	
	Акробатические упр.

Борьба за захваты рук

Борьба за предмет

Упражнения в парах 
	
	Спортзал

Маты
	Обучение технике захватов
 туловища 

Развитие скоростной 
выносливости

	68(5)
	
	Захваты рук и туловища, руки и головы

Акробатические упражнения

Борьба за захваты рук

Борьба за предмет
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	Спортзал

Маты
	Совершенствование техники 
захватов туловища и ног



	69(6)
	
	Освобождение от захватов

Мост

Борьба в партере

Упр. со скакалкой.
	
	Спортзал

Маты
	Закрепление техники захватов

Развитие прыгучести 



	70(7)
	
	Акробатические упражнения

Освобождение от захватов

Борьба в партере

Упражнения с гимнастическими

палочками.
	
	Спортзал

Маты

Гимнастические палочки
	Совершенствование техники освобождения от захватов 

	71(8)
	
	Акробатические упражнения

Борьба в партере

Борьба на коленях

Упр.  сотягощениями
	
	Спортзал

Маты
	Закрепление техники 
освобождения от захватов

Развитие силы

	72(9)
	
	Освобождение от захватов

«борцовский мост»

Борьба в партере

Упр. с гим.  лавочкой
	
	Спортзал

Маты

Лавочки 
	Учёт техники выполнения
 борцовских приёмов

	
	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

ВОЛЕЙБОЛ
	
	
	

	73(1)
	
	Правила волейбола

Стойка ,перемещения

Эстафеты. Комплекс оздоровительной  физической культуры.
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности
	Мячи

Сетка
	Обучение правилам игры в
 волейбол

Развитие координации

	74(2)
	
	Комплекс упражнений атлетической гимнастики. Передачи мяча

Круговая тренировка

Учебная игра.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы
	Мячи

Сетка
	Обучение технике передач 
Развитие быстроты

	75(3)
	
	Передачи мяча сверху

Подачи мяча

Эстафеты
	
	Мячи

Сетка
	Обучение технике верхней     
передачи

Развитие силы

	76(4)
	
	Передачи мяча снизу

Силовая подача

Учебная игра
	
	Мячи

Сетка
	Развитие скоростно-силовых
 качеств

	77(5)
	
	Передачи мяча над собой

Приём мяча

Учебная игра
	совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх.
	Мячи

Сетка
	Развитие точности передач

	78(6)
	
	Передачи мяча в прыжке

Передачи мяча на точность

Эстафеты
	Активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.


	Мячи

Сетка
	Развитие координации

	79(7)
	
	Нападающий удар

Сочетание передач

Учебная игра
	
	Мячи

Сетка
	Развитие координации

Развитие прыгучести



	80(8)
	
	Блокирование

Нападающий удар

Учебная игра
	
	Мячи

Сетка
	Развитие прыгучести



	81(9)
	
	Передачи мяча

Подачи мяча

Учебная игра
	
	Мячи

Сетка 


	Совершенствование техники
 передач и подач

	82
(10)
	
	Верхняя прямая подача

Приём мяча

Учебная игра
	
	Мячи

Сетка 


	Учёт знаний, умений и навыков

	83
(11)
	
	Нападающий удар

Передачи в тройках

перекаты

Эстафеты

	
	Спортзал

Мячи


	Совершенствование техники 
нападающего удара и передач
 мяча

	84
(12)
	
	Приём мяча

Вторая передача

Нападающий удар по зонам

Блок, подстраховка

Учебная игра
	влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек.
	Спортзал

Мячи


	Совершенствование техники
 приёма , нападающего удара и
 второй передач мяча

	85
(13)
	
	Кручёные подачи

Приём мяча сверху

Передачи мяча в прыжке

Учебная игра в парах
	
	Спортзал

Мячи


	Совершенствование техники 
приёма мяча и передач в 
прыжке

	86
(14)
	
	Приём мяча после отскока от сетки

Игра в защите в волейболе

Учебная игра
	способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.
	Спортзал

Мячи


	Развитие координации

	
	
	ФУТБОЛ
	
	
	

	87(1)
	
	Т.С. футбол- история, правила игры

Расстановка ,перемещения, повороты, рывки, остановки.

Упражнения с мячом.

Учебная игра
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности
	Стадион 

мячи
	Обучение правилам игры

Совершенствование техники 
основных элементов футбола 

	88(2)
	
	Передвижение в футболе. Удары по мячу.

Учебная игра в  футбол.
	
	Стадион 

мячи
	Развитие силы ног

Совершенствование техники 
удара по мячу

	89(3)
	
	Передачи мяча

Вбрасывание

Игра вратаря

Ведение мяча

Учебная игра
	
	Стадион 

мячи
	Совершенствование техники 
ведения и передач  мяча

Обучение технике вбрасывания 
и игре вратаря

	90(4)
	
	Остановки мяча

Передачи мяча

Ведение мяча

Учебная игра
	
	Стадион 

мячи
	Обучение технике остановки
 Мяча . Совершенствование 
техники ведения и передач мяча

	91(5)
	
	Правила отбора мяча в футболе.

Подкаты, выбивание

Тактика игры в защите

Учебная игра в футбол
	
	Стадион 

мячи
	Обучение технике отбора мяча

Совершенствование техники 
ведения и передач мяча



	92(6)
	
	Нормы этического общения. Финты

Удары головой

Учебная игра
	
	Стадион 

мячи
	Совершенствование техники
  обманных действий в футболе

Развитие координации

	93(7)
	
	Групповые  действие в футболе

Тактика атаки

Учебная игра
	
	Стадион 

мячи
	Совершенствование техники  
групповых  действий в футболе

Развитие силы рук

	94(8)
	
	Ведения мяча Эстафеты

Штрафные удары

Угловые

Учебная игра
	
	Стадион 

мячи
	Совершенствование техники 
ведения и передач  мяча

Обучение технике штрафным и
 угловым  ударам

	95(9)
	
	Вбрасывание мяча

Свободный удар

Учебная игра
	
	Стадион 

мячи
	Обучение технике введения
 Мяча. Развитие выносливости

	96
(10)
	
	Жонглирование мяча

Зачёт по теме футбол

Учебная игра
	способы контроля и оценки физ. развития и физ.  подготовленности.
	Стадион 

мячи
	Закрепление пройденного 
материала

	
	
	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА
	
	
	

	97
(17)
	
	Т.С. правила техники безопасности

Прыжки в длину с места

Бег 30м. ГТО
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину
	Спортплощадка 

Метр,

Секундомер
	Развитие прыгучести

Развитие быстроты

	98
(18)
	
	Бег-60м. ГТО

Прыжки в длину

Метание мяча, гранаты
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности
	Спортплощадка

Метр

Секундомер
	Учёт. Совершенствование
 техники прыжка  и метания 
мяча, гранаты.

	99
(19)
	
	Многоскоки

Челночный бег 3х10м

Подтягивание 
	
	Метр

Секундомер
	Развитие прыгучести

Развитие координации

Учёт

	100
(20)
	
	Бег 1000м. ГТО

Отжимание

«лапта»
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	Спортплощадка

Секундомер
	Развитие выносливости

Развитие силы

	101
(21)
	
	Прыжки в высоту перешагиванием

Зачёт по теме: лёгкая атлетика ГТО
	Повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья, способы контроля и оценки физ. развития и физической подготовленности.
	Маты, стойки, перекладин


	Совершенствование техники     
прыжка в высоту

Учёт знаний, умений и навыков

	102
(2)
	
	Теоретические знания:

Спорт- это  жизнь. Правила самостоятельных занятий История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Тесты здоровья
	Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физ.упр. различной направленности.
	Стенды , плакаты

Выдержки из интернета
	Познакомить с историей 
Российского спорта ,Олимпийских игр.
Показать возможности 
Человека.


