Календарно-тематическое планирование для уч-ся 11  кл.

Учитель физической культуры Чернов Ю.А.
на 2012-2013 уч. год.
	№ урока
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки учащихся
	Домашние задание
	Дата проведения

	
	
	
	I ЧЕТВЕРТЬ (27ч.)
	
	
	

	
	
	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА (13ч.)
	
	
	

	1
	Спринт бег
	Ввод.
	Теоретические сведения. Правила безопасности на уроках легкой атлетики. Н.старт  до 30 м. Бег в равномерном темпе. Прыжки в длину с места.
	Знать    правила т/б
	Комп утрен гимнастики


	

	2
	Спринт бег
	Ком.
	Бег в равномерном темпе. Н.старт   30 м. Бег с ускорением 60-70 м. Бег в равномерном темпе. 
	Уметь: бегать с макс. V   (30 м)
	Комп утрен гимнастики


	

	3
	Игра футбол
	Ввод.
	Прыжки в длину с места.Футбол. Волейбол  в кругу.
	Уметь играть.
	Упр. на развитие быстроты
	

	4
	Спринт  бег
	Совершен.
	Специальные и подготовительные упражнения по прыжкам. Совершенствовать передачу палочки в зоне передачи.  Стартовый разгон 2х80м.
	Уметь стартовать
	Упр. на развитие быстроты
	

	5
	Спринт бег
	Учет.
	Повторить челночный бег 3х10м. с учётом результата. Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Медленный бег до 6 мин
	Уметь: бегать с макс. Скор. Челноч бег.
	Упр. на развитие быстроты
	

	6
	Игра футбол
	Совершен.
	Футбол. Прыжки в длину с разбега совершенствовать.
	Уметь играть
	Упр. на развитие быстроты
	

	7
	Прыжок в длину 
	Совершен.
	Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Повторение техники метания гранаты. Медленный бег 6 мин.
	Учить метанию.
	Прыжки со скакалкой
	

	8
	Прыжок в длину 
	Учет.
	Совершенствовать технику метания гранаты. Прыжок в длину с разбега.Учёт бега на 100м. Бег в медленном темпе 7 мин.
	Уметь прыгать в длину 
	Прыжки со скакалкой
	

	9
	Игра футбол
	Совершен.
	Совершенствовать тех метания.Футбол.
	Уметь играть
	Прыжки со скакалкой
	

	10
	Прыжок в длину 
	Совершен.
	Совершенствовать технику метания гранаты. Учёт техники прыжка в длину с разбега. Медленный бег 8 мин с ускорениями по 50м.
	метать на дальность мяч
	Броски на дальность и цель
	

	11
	Метание мяча 
	Ком.
	Совершенствовать технику метания гранаты на дальность. Преодоление полосы препятствий. Бег до 9 мин с ускорениями по 60-80м.
	метать на дальность мяч
	Броски на дальность и цель
	

	12
	Игра футбол
	Учет.
	Учёт техники метания гранаты на дальность. Бег 10 мин с ускорениями по 60м 4-5 раз.
	метать на дальность мяч
	Броски на дальность и цель
	

	13
	Метание мяча 
	Учет.
	Бег 1000м на время.
	Уметь бежать в равномерном темпе .
	Броски на дальность и цель
	

	
	
	
	Кроссовая подготовка (8ч.)
	
	
	

	14
	Смешанный  бег
	Ввод.
	Смешанное передвижение (бег в чередовании с хотьбой. До 6000 м. юн 5000 м.   дев.)
	Уметь бежать в равномерном темпе .
	Равномерный  бег, ускорения
	

	15
	Футбол
	Ввод.
	 Бег в гору с горы. Провести командный прыжок в длину с места. Игра футбол.
	Уметь бежать в равномерном темпе .
	Равномерный  бег, ускорения
	

	16
	Равномерный бег.
	Ком.
	Разминка в парах. Игра Чехарда. Длительный бег 25мин.(юн.) до20 мин.(дев.)
	Уметь бежать в равномерном темпе .
	Равномерный  бег, ускорения
	

	17
	Игра Лапта.
	Совершен.
	Сов-вать  тех-ку  ходьбы и прыжков в полном приседе. Сов-ваять  тех-ку  бега в равномерном темпе (12мин).. Игра Лапта.
	Уметь прыгать в длину 
	Равномерный  бег, ускорения
	

	18
	Бег на выносливость
	Совершен.
	Бег в гору и с горы. Толкание ядра. Бег с преодолением вертикальных горизонтальных препятствий.
	Уметь преодолевать препятствия..
	Упр. на развитие выносливости
	

	19
	Лапта игра
	Ком.
	Бег с гандикапом, в парах, группой (юноши). Толкание Футбол лапта.
	Уметь играть
	Упр. на развитие выносливости
	

	20
	Полоса препятствий
	Ком.
	Бег с препятствиями на местности. Круговая тренировка.  Бег 2000м. учет (д.) Бег 3000м. (м.) 
	Уметь бежать в равномерном темпе .
	Упр. на развитие выносливости
	

	21
	Бег на выносливость
	Ком.
	Подготовка места проведения занятий. Демонстрация упражнений. Полоса препятствий, по принимать нормативы.
	Уметь бежать в равномерном темпе .
	Упр. на развитие выносливости
	

	
	
	
	Элементы единоборств(6ч.)
	
	
	

	22
	Стойки в перем
	Ввод
	Элементы единоборств. История, значение, основные правила проведения соревнований. Техника безопасности.  Гигиена борца. Приемы само страховки. Стойки. Передвижения.

	Уметь выпо стойки
	Сгиб. и разгиб. рук в упоре лежа
	

	23
	Стойки в перем
	Совершен
	Стойки и передвижение в стойке. Приемы стоя.Повторить элементы волейбола, игра: «Мяч в воздухе»,
	Выполнять захваты  рук.
	Сгиб. и разгиб. рук в упоре лежа
	

	24
	Захваты перевод
	Ком.
	Захваты рук и туловища (м), акробатические упражнения (д.) Приемы борьбы лежа. Силовые упражнения и единоборства в парах.  Повторить элементы волейбола, игра: «Мяч в воздухе»,
	Уметь  освобождаться от захватов 
	Сгиб. и разгиб. рук в упоре лежа
	

	25
	Освоб от захватов 
	Учет.
	Самостоятельная разминка пенед поединком.Игра «Выталкивание из круга». Захваты освобождение от захватов.  КДП подтяг. Пресс.
	Уметь выполн силовые 
	Упражнений на пресс
	

	26
	
	Совершен
	Борьба за предмет (м),  акробатика (д.).    петушиные бои.  КДП гибкость, отжимание от пола.
	Упр  в  парах
	Упражнений на пресс
	

	27
	
	Совершен
	Игра «Перетягивание в парах». Волейбол. Подведение итогов за четверть. 
	
	Упражнений на пресс
	

	
	
	
	II ЧЕТВЕРТЬ (21ч.)
	
	
	

	
	
	
	Баскетбол (18ч.)
	
	
	

	28
	Стойки.
	Ввод.
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Стойки перемещения. Ведение мяча на месте и в движ. с пассивным сопротивлением защитника.
	Знать     правила т/б
	Комп утрен гимнастики
	

	29
	Перемещения.
	Ком.
	Передачи мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника. 
	Знать стойки баскетболиста.
	Комп утрен гимнастики
	

	30
	Остановки.
	Совершен.
	Броски одной и двумя руками с места и в движении с пассивным сопротивлением защитника. Игра.
	Вып броски и ловлю мяча
	Упр. на разв. координации
	

	31
	Повороты.
	Совершен.
	Комбинации из основных элементов техники передвижений. Передача и ловля мяча в квадрате, круге и в движении
	выполнять перемещения
	Упр. на разв. координации
	

	32
	Комбинация. Игра
	Учет. Ком
	Комбинации из основных элементов техники передвижений.  Учебная игра 3х3 баскетбол.
	Уметь вып. Комб.  
	Упр. на разв. координации
	

	33
	тактика
	Совершен.
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4 на одну корзину.  
	Знать свои действ. 
	Упр. на разв. координации
	

	34
	Комбинация.
	Совершен.
	Взаимодействие 3х игроков (тройка и малая восьмерка). Броски  мяча 1 и 2 руками с места в прыжке
	Выполнять восьмерку
	Упр. на развитие ловкости
	

	35
	Штраф бросок
	Совершен.
	Штрафной бросок. Ловля, передача, броски.
	Штрафной бросок
	Упр. на развитие ловкости
	

	36
	тактика
	Ввод.
	Взаимодействие игроков в нападении и защите через «заслон». Броски  одной  и двумя руками в прыжке
	Уметь вып. Ловлю и 
	Упр. на развитие ловкости
	

	37
	Штраф  бросок
	Ком.
	Броски  одной  и двумя руками в прыжке. Защитные действия.


	Передачи   в  прыжке
	Упр. на развитие ловкости
	

	38
	тактика
	Совершен.
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4 на одну корзину
	Выполнять восьмерку
	Упр. на развитие реакции
	

	39
	тактика
	Совершен.
	Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка)
	Выполнять восьмерку
	Упр. на развитие реакции
	

	40
	Игра 
	Совершен.
	Совершенствовать технику вырывания и выбивания мяча. Игра в баскетбол 4х4 чел. Учебная игра в баскетбол.
	Судейство
	Упр. на развитие реакции
	

	41
	Игра
	Совершен.
	Взаимодействие двух  игроков в нападении и защите через «заслон». Баскетбол 4х4.
	Судейство
	Упр. на развитие реакции
	

	42
	игра
	Совершен.
	Верхняя и нижняя передачи . Совершенствовать технику вырывания и выбивания, перехвата и накрывания мяча. Учебная игра в баскетбол.
	Уметь правильно
	Приседания на одной ноге
	

	43
	Штрафной бросок
	Учет.
	Штрафной бросок. Совершенствование техники     ведение, передача, бросок.
	Держать кисть руки
	Приседания на одной ноге
	

	44
	Штрафной бросок
	Учет.
	Штрафной бросок учет.   Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против личной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь вып. Штрафной бросок
	Приседания на одной ноге
	

	45
	Тактика игра
	Совершен.
	Урок совершенствования знаний и умений. Техника защиты. Игровые задания. Мини-баскетбол по упрощенным правилам. Итоги.
	Судейство
	Приседания на одной ноге
	

	
	
	
	ГИМНАСТИКА С ЕЛЕМЕНТАМИ ЕДЕНОБОРСТВ (3ч.)
	
	
	

	46
	Захваты
	Ком.
	Техника безопасности. Захваты рук и туловища (м), акробатические упражнения (д.) Приемы борьбы лежа. Силовые упражнения и Упражнения в равновесии (д); (м)
	Уметь
	Упр. на развитие силы
	

	47
	Борьба в партере
	Совершен.
	Освобождение от захватов приемы в партере перевороты. Упражнения в равновесии (д.) ;Подтягивание на перекладине.
	освобождаться от захватов 
	Упр. на развитие силы
	

	48
	Борьба в партере
	Совершен.
	Учебная схватка  Судейство  схватки. Упражнения в равновесии (д); Подведение итогов за четверть.
	
	Упр. на развитие силы
	

	
	
	
	III ЧЕТВЕРТЬ (30ч.)
	
	
	

	
	
	
	ГИМНАСТИКА (18ч.)
	
	
	

	49
	Акроба тика
	Ввод.
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой. Строевые упражнения. Кувырки вперед и назад.Стойка на голове   Игры на внимание.
	Знать    правила т/б
	Комп упр на кор осанки
	

	50
	Канат перекладина
	Ком.
	Кувырки вперед и назад. Высокая перекладина подъем переворотом.  Вис  согнувшись вис прогнувшись.
	 Выполнять   кувырки 
	Комп упр на кор осанки
	

	51
	Акроба тика 
	Совершен.
	Лазанье по канату на скорость Стока на руках колесо. Подъем переворот.  (Ю); из упора на н.ж. опускание вперед в вис присев (Д).
	Уметь выполнять  висы ..
	Акробатические упражнения
	

	52
	Перекл. акробат
	Совершен.
	Кувырок назад в стойку ноги врозь, длинный кувырок  стойка голове выход силой Махи выход разгибом (Ю); два кувырка вперед слитно (Д)..
	Уметь  вып. Упр.на перекл
	Акробатические упражнения
	

	53
	Брусья
	Учет. Ком
	Вис согнувшись вис прогнувшись Подъем переворот Махи соскоки  отжимание. (Ю); из упора на н.ж. опускание вперед в вис присев (Д).
	Уметь  вып. Упр.на перекл
	Акробатические упражнения
	

	54
	Аробат Брусья
	Совершен.
	 Акробатическая комбинация  Махи подъем разгибом угол вупореЮ); мост и поворот в упор стоя на одном колене (Д) 
	Уметь  вып. Упр.акробат
	Акробатические упражнения
	

	55
	Аробат Брусья
	Совершен.
	Закрепить выполнение комбинации . на брусьях. Стойка на голове и руках Ю; мост и поворот в упор стоя на одном колене Д 
	Уметь  вып. Упр.на брусьях
	Компл. упр. на пресс
	

	56
	Брусья
	Совершен.
	Подъем махом назад в сед ноги врозь (Ю); из виса присев на н\ж махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой о в\ж (Д)
	Уметь  оказать  помощь во время занят.
	Компл. упр. на пресс
	

	57
	Брусья
	Учет
	Учет  выполнения комбинации на брусьях. Совершенствовать акробат.  Соединения.
	Уметь  вып. Упр.на брусьях
	Компл. упр. на пресс
	

	58
	акробат
	Совершен.
	Акробатические упр. Закрепление изученных элементов на снарядах. Лазание по канату, упражнения в равновесии.
	Уметь  вып. Упр.на перекл
	Компл. упр. на пресс
	

	59
	Акроба тика
	Учет
	Учёт техники длинного кувырка вперёд через препятствие, кувырка назад в полу шпагат. Соединение из 3-4 элементов.
	Уметь  вып. Упр.акробат
	Спец. дых. упражнения
	

	60
	
	Ком.
	Опорный прыжок: повторение прыжков. Ноги врозь, согнув ноги. Акробатические соединения. 
	Уметь 
	Спец. дых. упражнения
	

	61
	Опорный прыжок
	Ввод.
	Мал.  прыжок ноги врозь (конь в длину высота 115см.) Дев  прыжок боком(конь в ширину высота 110см.) 
	Выполнять
	Спец. дых. упражнения
	

	62
	Опорный прыжок
	Совершен.
	Опорный прыжок закрепить (конь в длину):(м); прыжок боком с поворотом на 90о (Д
	Опорный 
	Спец. дых. упражнения
	

	63
	Полоса   препятст.
	Совершен.
	Совершенствовать технику опорного  прыжка. Лазанье по канату в три приема без помощи ног, на  скорость.
	Прыжок
	Сгиб.и разгиб. рук в упоре лежа
	

	64
	Полоса   препятст.
	Учет
	Учет опорного прыжка Лазание по канату изученным  способом
	
	Сгиб.и разгиб. рук в упоре лежа
	

	65
	Полоса   препятст.
	Совершен.
	  Гимнастическая полоса препятствий. Опорный прыжок. Подтягивание, поднимание туловища.
	Уметь выполнять
	Сгиб.и разгиб. рук в упоре лежа
	

	66
	Полоса   препятст.
	Совершен.
	Учёт – подтягивание, поднимание туловища. Полоса препятствий, строевые упражнения. Итоги занятий
	упр., с гим/инвентарём
	Сгиб.и разгиб. рук в упоре лежа
	

	
	
	
	Волейбол (12ч.)      Легкая атлетика (4ч)
	
	
	

	67
	
	Ввод.
	 Передачи мяча двумя руками сверху. Стойки перемещения. Передачи с вып разл заданий.
	Уметь владеть мячом в парах.
	Выпрыгивания, многоскоки
	

	68
	
	Ком.
	 Закрепить передачи мяча двумя руками сверху в тройках, спиной, остановки, ускорения.  Передачи  в движении.
	Уметь владеть мячом в тройк
	Выпрыгивания, многоскоки
	

	69
	Напад  удар
	Совершен.
	Учить перд м. у сетки и в прыжке через сетку. Соверш передачи сверху стоя спиной к цели, в колоннах, в движ.
	Уметь принимать
	Выпрыгивания, многоскоки
	

	70
	Напад  удар
	Совершен.
	Закрепить  передачи  м. у сетки и в прыжке через сетку. Соверш передачи мяча двумя руками сверху.  Волейбол.
	Передавать  через сетку
	Выпрыгивания, многоскоки
	

	71
	Нижняя  подача
	Учет. Ком
	Учить технике  нижней прямой подачи мяча. Совершенствовать технику передач мяча. Учебная игра.
	Уметь выполн  подачу мяча
	Упражнения на развитие ловкости
	

	72
	Нижняя  подача
	Совершен.
	Закрепить технику прямой нижней подачи мяча. Соверш технику приёма мяча снизу и передачи сверху.
	Уметь выполню  подачу мяча
	Упражнения на развитие ловкости
	

	73
	
	Ком
	Подача мяча в заданную зону  после перемещений. Прыжки на скакалке учет. Упр на пресс. Блокирование.
	Закрепить полачу блок.
	Упражнения на развитие ловкости
	

	74
	
	Ком
	Совершенствовать подача мяча в заданную зону  после перемещений. Прыжки на скакалке.  Упражнения на гибкость. Блокирование.
	Закрепить полачу блок.
	Упражнения на развитие ловкости
	

	75
	Прыжки
	Совершен.
	Совершенствовать технику пройденных элементов волейбола. Подтягивание КДП. Прыжки в высоту способом перешагивание с 7-9 шагов разбега.
	Уметь подбирать разбег
	Упр.  на разв. координации
	

	76
	Прыжки.
	Совершен.
	Повторить элементы волейбола, игра: «Мяч в воздухе». Прыжки в высоту закрепить технику. Женглирование.
	Уметь прыгать в высоту.
	Упр.  на разв. координации
	

	77
	Прыжки.
	Учет. Ком
	Тренировка в подтягивании,  игра «Картошка». Прыжки в высоту совершенствовать технику.
	Уметь прыгать в высоту.
	Упр.  на разв. координации
	

	78
	
	Совершен.
	Игры с элементами волейбола. Учёт. Прыжки в высоту. Итоги четверти.
	Итоги 
	Упр.  на разв. координации
	

	
	
	
	VI ЧЕТВЕРТЬ (24ч.)
	
	
	

	
	
	
	Волейбол (4ч.)
	
	
	

	79
	Нижняя подача
	Совершен.
	Нижняя прямая подача в заданную часть площадки. Соверш  передачу  м. у сетки и в прыжке через сетку.
	Уметь выполнять 
	Комп утрен гимнастики
	

	80
	Верхняя подача
	Совершен.
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах. Соверш  технику пройденных элементов волейбола. Подача в зону.
	Подачу в опред зону.
	Комп утрен гимнастики
	

	81
	Верхняя подача
	Учет. Ком
	Верхняя и нижняя подача мяча в разл зоны.   Закрепить  передачи  м. у сетки и в прыжке через сетку.  Игра.
	Уметь выполнять 
	Верх и нижн передачи мяча над собой
	

	82
	Игра
	Совершен.
	Учет  верхняя и нижняя подача мяча в разл зоны. Игра по упрощенным правилам.
	Подачу в опред зону.
	Верх и нижн передачи мяча над собой
	

	
	
	
	Туризм (6ч.)
	
	
	

	83
	Узлы.
	Ввод.
	ОРУ в движ.  Беседа по тех-ке без-ти на зан-ях туризмом и л/а. КДП – наклон тул вперед. Учить узлы система и ее функц. Возможности.
	Знать технику безопасности.
	Приседания на одной ноге
	

	84
	
	Ком.
	  ОРУ в движ. Беседа «Кавказские Минеральные воды РЕГ комп». Преодоление нав переправы. КДП – подтягивание. Узлы.
	Уметь работать с системой на переправах.
	Приседания на одной ноге
	

	85
	
	Совершен.
	ОРУ в парах.  Изуч. топограф. знаков. Учить  пользов. компаса. Тех-ка установки палатки. КДП – прыж. в дл. Навесная  переправа.
	Знать топографические знаки . 
	Приседания на одной ноге
	

	86
	
	Совершен.
	ОРУ в парах.  Изуч. топограф. знаков. Учить пользов.  компаса. Соверш. тех-ку установки палатки. . Бег 3х10
	Уметь пользоваться компасом.
	Ловля и передача мяча на месте
	

	87
	
	Совершен.
	ОРУ со скакалкой. Беседа «Гигиена туриста». Соверш тех-ку вязки тур узлов. КДП – пресс за 30сек.
	Определить азимут.
	Ловля и передача мяча на месте
	

	
	
	Совершен.
	ОРУ со скакалкой. Беседа «Тех-ка безоп-ти в тур походе» Зн-во со снар-ми для похода. Узлы.
	Знать 6 узлов.
	Ловля и передача мяча на месте
	

	
	
	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА (8ч.)
	
	
	

	89
	Спринт бег
	Ком.
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Спец беговые упражнения. Бег 30 м
	Знать технику безопасности.
	Упр. на развитие быстроты
	

	90
	Спринт бег
	Совершен.
	Прыжковые и беговые упражнения. Бег с ускорениями до 60м. Переменный бег  до 6 мин
	Уметь: бегать с макс. V   (30 м)
	Упр. на развитие быстроты
	

	91
	Футбол
	Совершен.
	Стартовый разгон с преследованием. Бег на 100м   Учебная игра футбол.
	Уметь  самостоят 
	Упр. на развитие быстроты
	

	92
	Прыжок в длину 
	Ком.
	Учить  технику прыжка в длину с разбега. Учет бег 1000м.
	Уметь прыгать в длину 
	Прыжки со скакалкой
	

	93
	Прыжок в длину 
	Совершен.
	Закрепить технику прыжка в длину с разбега. бег с переменной скоростью до 10 мин.
	Уметь прыгать в длину 
	Прыжки со скакалкой
	

	94
	Футбол
	Совершен.
	Учёт техники прыжка в длину с разбега. Учебная игра футбол.
	 провести «Разминку» 
	Прыжки со скакалкой
	

	95
	Прыжок  метание
	Учет. Ком
	Учить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин.
	Уметь прыгать в длину 
	Броски на дальность и цель
	

	96
	Бег на   выносл
	Совершен.
	Закрепить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин.
	метать на дальность мяч
	Броски на дальность и цель
	

	97
	Футбол
	Совершен.
	Соверш. технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин. 
	Уметь: бегать с макс. V (100 м)
	Броски на дальность и цель
	

	98
	Метание
	Совершен.
	Учёт техники метания гранаты  Бег 15 мин.   
	метать на дальность мяч
	Равномерный  бег, ускорения
	

	
	
	
	Кроссовая подготовка 4часа
	
	Равномерный  бег, ускорения
	

	99
	Лапта
	Совершен.
	Бег 3000м (ю.) и 2000 м.(д.)  Игра Лапта.
	Уметь играть
	Равномерный  бег, ускорения
	

	100
	
	
	Бег с препятствиями на местности, бег по пересеченной местности, в гору и с горы
	.
	Равномерный  бег, ускорения
	

	101
	
	Учет
	Учет - челночный бег, прыжок в длину с места, подтягивание, поднимание туловища. Итоги за год.
	
	Равномерный  бег, ускорения
	

	102
	Лапта
	
	Учебная игра. Тестирование. Игра в русскую лапту., футбол. Подведение итогов учебного года.
	Итоги
	Задание на лето.
	


