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1. Пояснительная записка  
 

 Рабочая программа разработана в соответствии со следующими нормативными докумен-

тами: 

1. Закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации». 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, 

утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.05.2012 № 413 (далее – ФГОС СОО). 

3. Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, одобренная 

решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (про-

токол от 28.06.2016 № 2/16-з) (далее – ПООП СОО). 

4. Основная образовательная программа среднего общего образования в соответствии с ФГОС 

СОО ГБОУ школа № 312 с углубленным изучением французского языка Фрунзенского 

района Санкт-Петербурга (далее – ООП СОО ФГОС ГБОУ школа № 312). 

5. Рабочая программа авторского коллектива , разработчиков УМК по учебному предмету: 

В.И. Лях. «Физическая культура»,10- 11класс, М : « Просвещение»,2015г. 

6. Календарный учебный график ООП СОО ГБОУ школа № 312 с углубленным изучением 

французского языка Фрунзенского района Санкт-Петербурга. 

7. Учебный план основной образовательной программы среднего общего образования в 

соответствии с ФГОС СОО ГБОУ школа № 312 с углубленным изучением французского 

языка Фрунзенского района Санкт-Петербурга (далее – учебный план). 

8. Положение о рабочей программе ГБОУ школа № 312 с углубленным изучением 

французского языка Фрунзенского района Санкт-Петербурга (в действующей редакции).  

 

 Для реализации программы в учебной деятельности используется учебник: 

 
 Для реализации программы в учебной деятельности используется учебник: 

В. И. Лях. «Физическая культура»,10- 11класс, М : «Просвещение», 2018г. 
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Описание места учебного предмета в учебном плане. 

В соответствии с учебным планом школы предмет «Физическая культура» в 11 классе 

изучается на базовом уровне: 3 часа в неделю (102 ч в год). 

 
2. Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

В соответствии с ФГОС СОО результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»  

ориентированы на обеспечение преимущественно общеобразовательной и общекультурной подго-

товки. 

Предметные результаты изучения учебного предмета на базовом уровне ориентированы на 

общую функциональную грамотность, получение компетентностей для повседневной жизни и 

общего развития: 

- понимание предмета, ключевых вопросов и основных составляющих элементов изучаемой 

предметной области; 

- умение решать основные практические задачи, характерные для использования методов и 

инструментария данной предметной области; 

- осознание рамок изучаемой предметной области, ограниченности методов и инструментов, 

типичных связей с некоторыми другими областями знания. 

 

Изучение предмета «Физическая культура» направлено на достижение у обучающихся лич-

ностных, метапредметных, предметных результатов, соответствующих требованиям ФГОС СОО. 

Личностные результаты направлены на обеспечение: 

1) формирования российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России, уважения государственных символов (герб, флаг, 

гимн); 

2) формирования гражданской позиции как активного и ответственного члена российского об-

щества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопоря-

док, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные 

национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

3) формирования готовности к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированности мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм обще-

ственного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 
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5) сформированности основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловече-

скими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятель-

ной, творческой и ответственной деятельности; 

6) толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности ве-

сти диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотруд-

ничать для их достижения, способности противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксе-

нофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и дру-

гим негативным социальным явлениям; 

7) навыков сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образо-

вательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятель-

ности; 

8) нравственного сознания и поведения на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

9) готовности и способности к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 

всей жизни; сознательного отношения к непрерывному образованию как условию успешной про-

фессиональной и общественной деятельности; 

10) эстетического отношения к миру, включая эстетику быта, научного и технического твор-

чества, спорта, общественных отношений; 

11) принятия и реализации ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, непри-

ятия вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

12) бережного, ответственного и компетентного отношения к физическому и психологиче-

скому здоровью, как собственному, так и других людей, умения оказывать первую помощь; 

13) осознанного выбора будущей профессии и возможностей реализации собственных жиз-

ненных планов; отношения к профессиональной деятельности как возможности участия в решении 

личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

14) сформированности экологического мышления, понимания влияния социально-экономиче-

ских процессов на состояние природной и социальной среды; приобретения опыта эколого-направ-

ленной деятельности; 

15) ответственного отношения к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

Метапредметные результаты освоения учебного предмета направлены на обеспечение:  

1) умения самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; само-

стоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все воз-

можные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выби-

рать успешные стратегии в различных ситуациях; 
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2) умения продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учи-

тывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

3) владения навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов ре-

шения практических задач, применению различных методов познания; 

4) готовности и способности к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, 

владение навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, умение ори-

ентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать ин-

формацию, получаемую из различных источников; 

5) умения использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - 

ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требо-

ваний эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических 

норм, норм информационной безопасности; 

6) умения определять назначение и функции различных социальных институтов; 

7) умения самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, 

с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

8) владения языковыми средствами - умения ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, 

использовать адекватные языковые средства; 

9) владения навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мысли-

тельных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познава-

тельных задач и средств их достижения. 

 

Метапредметные результаты освоения учебного предмета представлены тремя группами универ-

сальных учебных действий (УУД). 

1. Регулятивные универсальные учебные действия. 

Выпускник научится: 

- самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно опреде-

лить, что цель достигнута; 

- оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной 

жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали; 

- ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных си-

туациях; 

- оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для до-

стижения поставленной цели; 
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- выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя мате-

риальные и нематериальные затраты; 

- организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели; 

- сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

2. Познавательные универсальные учебные действия. 

Выпускник научится: 

- искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый 

информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи; 

- критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, распознавать и фик-

сировать противоречия в информационных источниках; 

- использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных 

связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках; 

- находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спо-

койно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рас-

сматривать их как ресурс собственного развития; 

- выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей 

для широкого переноса средств и способов действия; 

- выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны 

других участников и ресурсные ограничения; 

- менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

3. Коммуникативные универсальные учебные действия. 

Выпускник научится: 

- осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри об-

разовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуника-

ции исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий; 

- при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных 

ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.); 

- координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного 

взаимодействия; 

- развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и 

письменных) языковых средств; 

- распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, вы-

страивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений. 

 

Предметные результаты освоения учебного предмета. 
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Выпускник на базовом уровне научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять 

их целевое назначение и знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и 

адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем 

физического воспитания; 

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их 

в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 
Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам 

мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 
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– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 
3. Содержание учебного предмета. 

 
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обуча-

ющихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической куль-

туры в организации здорового образа жизни. Освоение учебного предмета направлено на приобре-

тение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение 

навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнени-

ями. 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

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. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: 

гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, 

релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы 

методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и 

проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального 

качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно 

ориентированных двигательных навыков и умений. 
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Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и 

физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; 

оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические 

комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в 

длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы 

и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая 

подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и 

самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с 

элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 

 

 Физическая культура и основы здорового образа жизни.  Современные оздоровительные си-

стемы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении твор-

ческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных при-

вычек, поддержании репродуктивной функции. Основы законодательства Российской Федерации в 

области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.   

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: 

гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релакса-

ции и самомассажа; банные процедуры.  

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка 

и требования безопасности.  

  Физкультурно-оздоровительная деятельность. Осуществляется с учетом медицинских пока-

заний, уровня физического развития, физической подготовленности и климатических условий ре-

гиона.  

Оздоровительные системы физического воспитания.  

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.  

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной 

и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздорови-

тельные ходьба и бег.  

  Спортивно-оздоровительная деятельность   
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Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индиви-

дуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в 

беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвиже-

ниях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических дей-

ствий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и такти-

ческой подготовки в национальных видах спорта.  

 Прикладная физическая подготовка   

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. 

Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение раз-

личными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, 

спине, боку с грузом в руке.  

Знания о физической культуре 

История физической культуры: современное олимпийское и физкультурно-массовое движение ( на 

примере «Спорт для всех), их социальная направленность и формы организации; спортивно-оздо-

ровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и 

задачи, основы содержания и формы и организации. 

Физическая культура (основные понятия):физическая культура общества и человека, понятие фи-

зической культуры личности; здоровый образ жизни; физическая подготовленность как основа  

для воспроизводства и воспитания здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и 

защите Отечества; понятие телосложения и характеристика его основных типов; способы регулиро-

вания массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных 

занятий; основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта; основы началь-

ной военной физической подготовки. 

Физическая культура человека: роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 

укреплении здоровья; основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактиче-

ские мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гид-

ропроцедуры и массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных 

форм занятий; вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм че-

ловека, его здоровье; основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и 

формирование индивидуального здорового стиля жизни; приёмы саморегуляции и самоконтроля; 

терминология спортивных игр (баскетбол, волейбол), правила игр, правила проведения соревнова-

ний. 

Организация самостоятельных занятий физической культурой: особенности самостоятельной под-

готовки к участию в спортивно-массовых соревнований; основы организации двигательного ре-

жима (в течение дня, недели, месяца), выбор упражнений и подбор форм занятий. 
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Оценка эффективности занятий физической культурой: приёмы определения самочувствия, рабо-

тоспособности, сна, аппетита. Приёмы определения антропометрических показателей. Приёмы са-

моконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной 

направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

Физическое совершенство. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность:  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с элементами акробатики. Совершенствование. Организующие команды и приёмы: 

(повороты кругом в движении, перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по 

восемь в движении, пройденный материал в предыдущих классах). 

Акробатические упражнения: сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках, комби-

нации из ранее изученных элементов. 

Упражнения на гимнастическом бревне: вскок на бревно (любым способом); поворот на одной 

ноге; равновесие на одной; опускание в полушпагат; сосок из упора стоя на колене в стойку боком 

к бревну. 

Прыжки через скакалку. 

Упражнения в висах и упорах на гимнастической стенке. 

Лазание по канату. 

Лёгкая атлетика. Совершенствование. Беговые упражнения: высокий и низкий старт до 40 м, стар-

товый разгон, бег до 100 м, эстафетный бег, челночный бег, бег в равномерном медленном темпе 

до15 мин (девушки), бег 2000 м, бег с гандикапом. 

Прыжковые упражнения:  разнообразные прыжки; прыжки в длину с места. 

Метание малого мяча: в горизонтальную цель  2,5*2,5 м с 10-12 м, в вертикальную цель 1*1 м с 10-

12 м. 

Бросок набивного мяча: двумя руками из различных и.п. с места, с одного-четырёх шагов разбега 

на дальность и заданное расстояние (2 кг). 

Спортивные игры. Совершенствование. 

Баскетбол: комбинации из освоенных элементов техники передвижений; варианты ловли и передач 

мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника; броски мяча; варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника; действия против игрока с мячом и без мяча(выры-

вание, выбивание, перехват, накрывание); индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите; игра по правилам.  

Волейбол: комбинации из освоенных элементов техники передвижений; варианты техники приёма 

и передач мяча; варианты подач мяча; варианты нападающего удара через сетку; блокирование 
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нападающего удара; индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении 

и защите; игра по правилам.  

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в раз-

ных условиях; лазание, перелезание, ползание; преодоление препятствий; передвижение в висах и 

упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 

Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических ка-

честв (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости). 

Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных фи-

зических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с элементами акробатики, лёг-

кая атлетика, спортивные игры). 

 
4. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение 
каждой темы 

 

Четверть, 
полугодие Тема, раздел 

Количество 
часов на 

изучение темы, раздела 

 
 

Зачёт 

 
 

Тест 

I полугодие 

Основы знаний 
 

В процессе уроков   

Лёгкая атлетика 18   

Баскетбол 26 1  

Гимнастика 4   

II полугодие 

Основы знаний В процессе уроков   

Гимнастика 14   

Волейбол 28  1 

Лёгкая атлетика 6   

Совершенствование: 
лёгкая атлетика 

6   

  За учебный год – 102 
часов 

1 1 
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5. Поурочно-тематическое планирование для 11 класса  
 

№ 
урока 

Плани-
руемые 
сроки 
(недели) 

Дата 
проведе-
ния 
урока 

Тема урока Виды 
кон-
троля 

 Планируемые результаты 
обучения (знать/пони-
мать, уметь, использо-
вать) 

Приме-
чание 

1 1 
 

Инструктаж по ТБ. Лёгкая атлетика. Бег 
с низкого старта  до 40 м  

  Формировать положи-
тельное отношение уча-
щихся к занятиям физи-
ческой культурой. Уметь 
самостоятельно опреде-
лять цели своего обуче-
ния, ставить для себя за-
дачи в учёбе. 
Уметь бегать с макси-
мальной скоростью с 
низкого старта короткие 
дистанции 

 

2 1  Бег с ускорением 70, 80м    
3 1 

 
 Бег с ускорением на короткие дистан-
ции. Бег с гандикапом. 

   

4 2 

 
Бег 100 м с учётом времени. Бег с ган-
дикапом 

   

5 2 
 

Кроссовая подготовка. Равномерный 
бег до 16 мин  

  Формировать осознанное 
отношения к своей физи-
ческой подготовке. Раз-
вивать мотивы и инте-
ресы к своей физической 
подготовке. 
Уметь бегать в равномер-
ном темпе длинные ди-
станции и на время 

 

6 2 
 

Кроссовая подготовка. Равномерный 
бег до 18 мин  

   

7 3 
 

Кроссовая подготовка. Равномерный 
бег до 20 мин  

   

8 3  Кроссовая подготовка. Бег до 20 мин    
9 3 

 Кроссовая подготовка. Бег 3000 м  
   

10 4 
 

Прыжковые упражнения, челночный 
бег 

  Воспитание патриотизма, 
любви и уважения к Оте-
честву. 
Уметь самостоятельно 
планировать пути дости-
жения целей. 

 

11 4 
 

Разнообразные прыжки, варианты чел-
ночного бега 

   

12 4 
 

Разнообразные прыжки, челночный бег 
3*10м 
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13 5 

 
Прыжки в длину с места, челночный 
бег 3*10м 

  Уметь выполнять 
прыжки и бегать с макси-
мальной скоростью с из-
менением направления 
движения 

 

14 5 
 

Метание мяча в горизонтальную цель  с 
S 20 м  

  Уметь использовать 
средства физической 
культуры для укрепления 
состояния здоровья, про-
тивостояния стрессам. 
Уметь оценивать пра-
вильность выполнения 
учебной задачи 
Уметь: метать мяч на 
дальность отскока от 
стены;  в цель 

 

15 5 
 

Лёгкая атлетика. Метание мяча в гори-
зонтальную цель  с S 20 м  

   

16 6 
 

Лёгкая атлетика. Метание в вертикаль-
ную цель с S 20 м 

   

17 6   Метание в вертикальную цель с S 20 м    
18 6 

 Метание в вертикальную цель 
   

19 7 
 

Баскетбол. Стойки и перемещения иг-
роков. Остановки. Передачи мяча 

  Уметь вести диалог с 
другими людьми и дости-
гать в нём взаимопони-
мания.  
Уметь определять спо-
собы действий в рамках 
предложенных условий и 
требований, корректиро-
вать свои действия в со-
ответствии с изменяю-
щейся ситуацией. 
Знать и соблюдать пра-
вила игры. 
Уметь выполнять в игре 
или игровой ситуации 
тактико-технические дей-
ствия. 

 

20 7 
 

Стойки и перемещения игроков. Оста-
новки. Передачи мяча 

   

21 7 
 

Стойки и перемещения игроков. Оста-
новки. Передачи мяча 

   

22 8   Быстрый прорыв 2:1    
23 8  Быстрый прорыв 2:1    
24 8 

 
Ведение с сопротивлением. Быстрый 
прорыв 3:2 

   

25 9 
 

Ведение с сопротивлением. Быстрый 
прорыв 3:2 

   

26 9 
 

Передачи мяча в движении с сопротив-
лением 

   

27 9 
 

Передачи мяча в движении с сопротив-
лением 

   

28 10  Броски в движении. Зонная защита 3:2    
29 10  Броски в движении. Зонная защита 3:2    
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30 10  Броски в движении. Зонная защита 3:2   Понимать необходимость 
соблюдения техники без-
опасности 

 
31 11  Броски в движении с сопротивлением    
32 11  Броски в движении с сопротивлением     
33 11 

 
Вырывание и выбивание мяча. Пере-
хват мяча 

   

34 12 
 

Вырывание и выбивание мяча.  Пере-
хват мяча 

   

35 12 
 

Вырывание и выбивание мяча. Пере-
хват мяча 

   

36 12  Зонная защита 2:1:2    
37 13   Зонная защита 2:1:2    
38 13 

 
Совершенствование технических приё-
мов 

   

39 13  Комбинация технических элементов    
40 14 

 
Зачёт. Комбинация технических эле-
ментов баскетбола 

Зачёт   

41 14 
 

Совершенствование тактических дей-
ствий 

   

42 14  Учебная игра в баскетбол    
43 15  Учебная игра в баскетбол    
44 15  Учебная игра в баскетбол    
45 15 

 
Гимнастика. Строевые упражнения.  
Упражнения с отягощением 

  Формировать способ-
ность к саморазвитию и 
самообразованию. Уметь 
организовать учебное со-
трудничество и совмест-
ную деятельность с учи-
телем и сверстниками. 
Уметь выполнять строе-
вые приёмы. 
Знать  упражнения для 
развития силовых спо-

 

46 16 
 

Строевые упражнения.  Упражнения с 
отягощением 

   

47 16 
 

Строевые упражнения. Упражнения с 
отягощением 

   

48 16 

 

Строевые упражнения. Упражнения для 
развития чувства равновесия и коорди-
нации движений  
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собностей и использо-
вать их при самостоя-
тельных занятиях 

49 17 

 

 Инструктаж по ТБ. Длинный кувырок 
через препятствие, стойка на руках с 
помощью, кувырок назад через стойку 
на руках с помощью, переворот боком. 

  Понимать необходимость 
высокого уровня здоро-
вья и разносторонней фи-
зической подготовленно-
сти. Уметь работать ин-
дивидуально и в группе. 
Уметь оказывать помощь 
одноклассникам при вы-
полнении акробатиче-
ских упражнений 
Уметь: выполнять акро-
батические элементы в 
комбинации . 
Знать  упражнения для 
развития гибкости, фор-
мирования правильной 
осанки и использовать их 
при самостоятельных за-
нятиях 

 

50 17  Акробатические упражнения    
51 17   Акробатическая комбинация    
52 18 

 
Упражнения для формирования пра-
вильной осанки и развитие гибкости 

   

53 18 

 
Упражнения для формирования пра-
вильной осанки и развитие гибкости 

   

54 18 
 

Комплексное развитие физических ка-
честв 

  Уметь использовать 
средства физической 
культуры для отдыха и 
досуга. Развивать мотивы 
и интересы к своей физи-
ческой подготовке. 

 

55 19 
 

Комплексное развитие физических ка-
честв 

   

56 19   Прыжки через скакалку    
57 19  Прыжки через скакалку на скорость    
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58 20 

 Прыжки через длинную скакалку. 

  Уметь выполнять 
прыжки через скакалку 
на скорость. 
Знать и использовать 
упражнения для развития 
физических качеств, при 
самостоятельных заня-
тиях 

 

59 20 
 

Упражнения для развития силы. Лаза-
нье по канату. 

  Понимать необходимость 
высокого уровня здоро-
вья и разносторонней фи-
зической подготовленно-
сти. Развивать мотивы и 
интересы к своей физиче-
ской подготовке. 
Уметь: лазать по одному 
канату без помощи ног 
ли на скорость с помо-
щью ног. 
Понимать необходимость 
соблюдения техники без-
опасности 

 

60 20 
 

Лазанье по  канату без помощи ног или 
на скорость с помощью ног 

   

61 21 
 

Лазанье по  канату без помощи ног или 
на скорость с помощью но  

   

62 21 

 
 Лазанье по канату без помощи ног или 
на скорость с помощью ног 

   

63 21 
 

Тест. Физическая культура (основные 
понятия). Правила игры в волейбол 

Тест  Знать и проявлять нрав-
ственные нормы поведе-
ния друг к другу.  
Уметь работать индиви-
дуально и в группе. 
Уметь находить общее 
решение и разрешать 
конфликты на основе со-
гласования позиций и 
учёта интересов 

 

64 22 
 

Волейбол. Стойки и передвижения иг-
рока. Передача двумя руками сверху в 
парах и во встречных колоннах 

   

65 22 
 

Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача двумя руками сверху в парах и во 
встречных колоннах 

   

66 22 
 

Приём мяча снизу двумя руками в па-
рах 

   

67 23 
 

Приём мяча снизу двумя руками над со-
бой и в парах. Позиционное нападение 
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68 23 
 

Приём мяча снизу двумя руками над со-
бой и снизу. Позиционное нападение 

  Уметь выполнять  и ис-
пользовать технико-так-
тические действия во 
время игры. 
Уметь взаимодейство-
вать с игроками во время 
игры 
Знать правила игры. 
Уметь проводить судей-
ство игры 

 

69 23  Передача  и приём мяча через сетку    
70 24  Передача  и приём мяча через сетку    
71 24   Комбинации из технических элементов    
72 24   Комбинации из технических элементов    
73 25  Нижняя и верхняя прямая подача      
74 25  Нижняя и верхняя прямая подача      
75 25 

 
Нижняя и верхняя прямая подача  и 
приём подачи 

   

76 26 
 

Прямой нападающий удар,  блокирова-
ние 

   

77 26 
 

Прямой нападающий удар, блокирова-
ние 

   

78 26 
 

Прямой нападающий удар, блокирова-
ние 

   

79 27  Тактика свободного нападения    
80 27  Тактика свободного нападения    
81 27 

 
Командные действия  в нападении и за-
щите 

   

82 28 
 

Командные действия  в нападении и за-
щите 

   

83 28  Нападение через 3 зону    
84 28  Игровые задания 2:2, 3:2    
85 29  Игровые задания 3:3, 2:2    
86 29  Игровые задания 2:2, 3:2    
87 29  Игровые задания 3:2, 3:3 Зачёт   
88 30  Волейбол. Учебная игра    
89 30  Волейбол. Учебная игра    
90 30  Волейбол. Учебная игра    
91 31 

 
Лёгкая атлетика. Бросок набивного 
мяча на дальность разными способами 
из положения стоя  и с разбега 

  Понимать необходимость 
высокого уровня здоро-
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92 31 
 

Бросок набивного мяча на дальность 
разными способами из положения стоя 
и с разбе6га. Челночный бег 3*10 

  вья и разносторонней фи-
зической подготовленно-
сти. Развивать мотивы и 
интересы к своей физиче-
ской подготовке. 
Уметь: выполнять броски 
мяча на дальность из раз-
личных исходных поло-
жений; бегать с измене-
нием направления движе-
ния с максимальной ско-
ростью 

 

93 31 
 

Бросок набивного мяча на дальность 
разными способами из положения сидя. 
Варианты челночного бега 

   

94 32 

 
Бросок набивного мяча на дальность 
разными способами из положения сидя. 
Челночный бег 10*10 

   

95 32 
 

Бег  с ускорением 70-80 м. Равномер-
ный бег до18 мин 

  Воспитание чувства от-
ветственности и долга 
перед Родиной.  
Уметь осуществлять кон-
троль, за своими дей-
ствиями. 
Уметь: бегать с макси-
мальной скоростью; бе-
гать в равномерном 
темпе; бегать длинную 
дистанцию на время, бе-
гать с гандикапом 

 

96 32 24.05.2021 Бег 60 м. Равномерный бег до 20 мин    
97 33 

 
Совершенствование. Бег 100м с учётом 
времени. Эстафеты 

   

98 33 
 

Совершенствование. Кроссовая подго-
товка 

   

99 33 
 

Совершенствование. Кроссовая подго-
товка 

   

100 34  Совершенствование. Бег с гандикапом    
101 34 

 
Совершенствование. Бег с гандикапом. 
Эстафеты 

   

102 34  Совершенствование. Эстафеты    
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6. Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательного процесса. 

УМК. ЭОР: 
В.И. Лях. «Физическая культура»,10-11 класс, М: «Просвещение»,2015г. 
http://school-collection.edu.ru  – единая коллекция цифровых образовательных ресурсов; 
http://vschool.km.ru виртуальная школа Кирилла и Мефодия; 
http://www.edu.ru - Федеральный портал Российское образование; 
http://www.school.edu.ru - Российский общеобразовательный портал; 
www.1september.ru - все приложения к газете «1сентября»; 
htt://www.fizkult-ura.ru/ - сайт «ФизкультУра»; 
eor-np.ru> - Э Физкультура / электронные образовательные ресурсы. 
 

1. Единая Коллекция цифровых образовательных ресурсов для  учреждений общего и начального профессионального образования. 

        http://school-collection.edu.ru 

2. Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс». Предмет «Физическая культура».http://www.openclass.ru 

3. Сообщество учителей физической культуры на портале «Сеть творческих учителей» http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com 

4. Образовательные сайты для учителей физической культуры http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

5. Сайт "Я иду на урок физкультуры" 

      http://spo.1september.ru/urok/ 

7. Сайт «ФизкультУра» http://www.fizkult-ura.ru/ 

8.  Раздел: Физическая культура и спорт   Сайт  Rus.Edu-  http://www.rusedu.ru/fizkultura/list_49.html 

 
 

 

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject%5b%5d=38
http://www.openclass.ru/sub/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://spo.1september.ru/urok/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.rusedu.ru/fizkultura/list_49.html
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7. Лист корректировки поурочно-тематического планирования рабочей программы. 

С                      20      проведена корректировка поурочно-тематического планирования.  
Причины:____________________________________________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Количество уроков до корректировки             Количество уроков после корректировки          
 

«Рассмотрено» на МО учителей _____________________________  от ___     ________ 20___    протокол № ____ 

Председатель МО ___________________________ / ___________________________ / 

«Согласовано» зам. директора по УВР ________________________ / _____________________  

« ___ »  ___________________ 20 ___ 

№ урока 
до 
коррекц
ии 

Дата 
урока 

до 
корре
кции                 

 

Тема урока 
№ урока после 
коррекции 

Дата 
урока 

после 
коррекции                 

 

Тема урока (темы уроков) 
после коррекции 

Форма коррекции 

 

Причины корректировки 
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