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Пояснительная записка 

 

   Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего 

общего образования составлена на основе: 

1) Федерального государственного стандарта среднего общего образования» (Приказ 

Минобрнауки РФ №413 от 17.05.2012 г. «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта среднего (полного) общего образования») 

2) Основной образовательной программы среднего общего образования МБОУ Школы № 

8 г.о. Самара. 

3) Программы:  Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия 

учебников В. И. Ляха. 10—11 классы: учеб. пособие для общеобразоват. организаций / В. 

И. Лях. —6-е изд. — М. : Просвещение, 2021. 

4) Учебник: Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. 

организаций: базовый уровень / В. И. Лях.— М.: Просвещение, 2021.  

   В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом 

основного общего образования главными целями школьного физического образования 

являются: 

- формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха.  

Для достижения этих целей в курсе физической культуры на уровне основного общего 

образования решаются следующие задачи: 

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены;  

 - обучение основам базовых видов двигательных действий;  

 - дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных 

параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы и гибкости);  

 - формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств;  

 - выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;  

 - углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах;  

 - воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время;  

 - выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи;  

 - формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;  

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, 

чувства ответственности;   

 - содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции.  

     

На изучение курса физической культуры в МБОУ Школе №8 г.о. Самара отводится 204  

часа: по 102 ч (3 ч в неделю) в 10 и 11 классах. 
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     Чтобы  определить  уровень  развития  физической  подготовленности  занимающихся, 

предусмотрено тестирование учащихся после похождения каждой темы программы по 

разработанным нормативным таблицам.      

 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

   По завершении курса физической культуры на этапе основного общего образования 

выпускники основной школы должны овладеть следующими результатами: 

Личностные результаты. 

У обучающегося будут сформированы: 

- знание и понимание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; ценности здорового и безопасного образа 

жизни; правил индивидуального и коллективного безопасного поведения правил 

поведения при занятиях физической культурой и спортом, в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей; значения семьи в жизни человека и общества, 

принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам 

своей семьи; способов наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

- чувство гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 

России; осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции;  

- признание ценности собственного здоровья и здоровья окружающих людей; 

необходимости самовыражения, самореализации, социального признания; 

-осознание готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; готовности решать моральные проблемы на основе личностного 

выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам; 

- проявление ответственного отношения к учению, готовности и способности к 

саморазвитию и самообразованию; самостоятельно определять цели своего обучения, 

ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

- умение устанавливать связи между целью изучения физической культурой и тем, для 

чего это нужно; строить жизненные и профессиональные планы с учетом успешности 

изучения данного направления и собственных приоритетов. 

В области физической культуры:  

- знание и понимание способов организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; способов 

наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и 

физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.  

Метапредметные результаты. 

Обучающися научится: 

- самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя 

новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; - умение формулировать, аргументировать и отстаивать 

своё мнение;  

-формулировать выводов и умозаключений из наблюдений на основе самоконтроля, 

самооценки, принятия решений и осуществления выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 
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 -определять цели и задачи учебной и исследовательской деятельности, путей их 

достижения; 

В области физической культуры:  

-использовать умения выполнять  двигательные действия и физические упражнения 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использовать 

в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности;  

-раскрывать  способы наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, 

использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий.  

 Предметные результаты.  
Обучающися 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 самомассажа и релаксации; 

-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). 

 

Обучающися получат 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; 

-составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

10 класс. 

1.Знания о физической культуре (в ходе занятий). 

История физической культуры 

Туристические походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и 

восстановления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей 

туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, 

требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 

требования).  

Физическая культура (основные понятия) 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе урока). 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой.   

Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

3.Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений  и составление 

индивидуальных комплексов утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Легкая атлетика. 

Овладение техникой спринтерского бега.   

Дальнейшее обучение технике спринтерского бега. Совершенствование двигательных 

способностей. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 

70 м. Совершенствование  бег на результат 60 м. 

Овладение техникой прыжка в длину.  

Прыжки в длину с места. 

Овладение техникой прыжка в высоту.  

Прыжки в высоту с 11-13 шагов разбега. 

Овладение техникой метания спортивного снаряда в цель и на дальность. 

Метание учебной гранаты (700гр – юноши, 500гр - девушки) с места на дальность и с 4-

5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние; 

Бросок набивного мяча (2-3 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух 

шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд вверх. 

Кроссовая подготовка. 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости.  

Овладение техникой длительного бега.  

Бег в равномерном темпе. Бег на 2000 м. Бег командами, в парах, кросс до 3 км, 

круговая тренировка. Кросс от 15 до 20 мин, бег с препятствиями на местности. 

 Минутный бег, эстафеты. Эстафетный бег. 

Спортивные игры. Баскетбол. 

 Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорения). 
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Освоение ловли и передачи мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С 

пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. 

 Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) в 

прыжке. То же с пассивным  противодействием.  

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях.  

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Освоение тактики игры. 

Дальнейшее закрепление тактики игры. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях2:2,3:3, 4:4,5:5 на 

одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2).Взаимодействие двух, трёх игроков 

в нападении и защите через «заслон»  

Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Совершенствование уже освоенного материала. 

Волейбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.  

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Игра по упрощенным правилам  волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). 

Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры. 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча.  

Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть 

площадки.  

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар при встречных передачах. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. 

Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне 3. 

Игра в защите. Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика  

Совершенствование строевых упражнений. 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны 

по одному в колонны по два, по четыре в движении.  

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.  

С набивным и большим мячом, с гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами, 

девушки — с тренажерами. 

Совершенствование висов и упоров. 

Юноши: подъем переворотом в упор махом и силой. 

Девушки: из виса прогнувшись на жерди.  

Освоение опорных прыжков 
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Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115  см).  

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).  

Освоение акробатических упражнений.  

Юноши: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с 

трех шагов разбега. Девушки: равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок 

вперед. 

Развитие координационных способностей 

 Развитие силовых способностей и силовой выносливости                     

Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в висах и упорах, с 

гантелями. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.  

Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

10-11 классы. Упражнения общеразвивающей направленности (в содержании 

соответствующих разделов программы в процессе уроков). 

Общефизическая подготовка.  

 

11 класс. 

1.Знания о физической культуре (в ходе занятий). 

История физической культуры 

Туристические походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и 

восстановления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей 

туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, 

требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 

требования).  

Физическая культура (основные понятия) 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе урока). 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой.   

Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

3.Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений  и составление 

индивидуальных комплексов утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Легкая атлетика. 

Овладение техникой спринтерского бега.   

Дальнейшее обучение технике спринтерского бега. Совершенствование двигательных 

способностей. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 

70 м. Совершенствование  бег на результат 60 м. 

Овладение техникой прыжка в длину.  

Прыжки в длину с места. 

Овладение техникой прыжка в высоту.  

Прыжки в высоту с 13-15 шагов разбега. 

Овладение техникой метания спортивного снаряда в цель и на дальность. 
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Метание учебной гранаты (700гр – юноши, 500гр - девушки) с места на дальность и с 4-

5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние; 

Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух 

шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд вверх. 

Кроссовая подготовка. 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости.  

Овладение техникой длительного бега.  

Бег в равномерном темпе. Бег на 2000 м. Бег командами, в парах, кросс до 3000 м, 

круговая тренировка. Кросс от 15 до 20 мин, бег с препятствиями на местности. 

 Минутный бег, эстафеты. Эстафетный бег. 

Спортивные игры. Баскетбол. 

 Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С 

пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. 

 Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) в 

прыжке. То же с пассивным  противодействием.  

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях.  

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Освоение тактики игры. 

Дальнейшее закрепление тактики игры. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях2:2,3:3, 4:4,5:5 на 

одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2).Взаимодействие двух, трёх игроков 

в нападении и защите через «заслон»  

Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Совершенствование уже освоенного материала. 

Волейбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.  

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Игра по упрощенным правилам  волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). 

Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры. 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча.  

Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть 

площадки.  

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар при встречных передачах. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом.  
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Освоение тактики игры. 

Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне 3. 

Игра в защите. Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика  

Совершенствование строевых упражнений. 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны 

по одному в колонны по два, по четыре в движении.  

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.  

С набивным и большим мячом, с гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами, 

девушки — с тренажерами. 

Совершенствование висов и упоров. 

Юноши: подъем переворотом в упор махом и силой. 

Девушки: из виса прогнувшись на жерди.  

Освоение опорных прыжков 

Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115 см).  

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).  

Освоение акробатических упражнений.  

Юноши: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с 

трех шагов разбега. Девушки: равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок 

вперед. 

Развитие координационных способностей 

 Развитие силовых способностей и силовой выносливости                     

Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в висах и упорах, с 

гантелями. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.  

Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

10-11 классы. Упражнения общеразвивающей направленности (в содержании 

соответствующих разделов программы в процессе уроков). 

Общефизическая подготовка. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

10 класс (102 ч, 3 ч в неделю) 

 

№  Название темы Количество часов  

1 Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

2. Легкая атлетика 

1)спринтерский бег 

2)метание снаряда 

3)прыжок в длину с места 

4)прыжок в высоту с разбега 

21 

9 

6 

3 

3 

3. 

Гимнастика с элементами акробатики 

1)Висы и упоры 

2)Акробатические упражнения 

3)Опорный прыжок 

21 

11 

5 

5 

4. Баскетбол 21 

5 Волейбол 21 

7. Кроссовая подготовка 18 

 Итого 102 
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11 класс (102 ч, 3 ч в неделю) 

 

№  Название темы Количество часов  

1 Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

2. Легкая атлетика 

1)спринтерский бег 

2)метание снаряда 

3)прыжок в длину с места 

4)прыжок в высоту с разбега 

21 

9 

6 

3 

3 

3. 

Гимнастика с элементами акробатики 

1)Висы и упоры 

2)Акробатические упражнения 

3)Опорный прыжок 

21 

11 

5 

5 

4. Баскетбол 21 

5 Волейбол 21 

7. Кроссовая подготовка 18 

 Итого 102 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10 КЛАСС (102 ч, 3 ч в неделю) 

 

№ урока Тема Кол-во 

часов 

Легкая атлетика (11 часов). 

1.Спринтерский бег(5ч.) 

1 
Инструктаж по техники безопасности на уроке. Стартовый разгон. 1 

2 
Низкий старт. Бег 60-100 м. 1 

3 
Финиширование. 1 

4 
Бег 30м,100 м. Эстафеты. 1 

5 
Бег на результат30м. 1 

2.Прыжок в длину (3 ч.) 

6(1) 
 Прыжок в длину Отталкивание 1 

7(2) 
Прыжок в длину. Челночный бег. 1 

8(3) Прыжок в длину на результат 1 

3.Метание мяча.  (3 ч). 

9(1) Метание учебной гранаты на дальность. 1 

10(2) Метание учебной гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов. 1 

11(3) Метание  учебной гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов на 

результат 

1 

Кроссовая подготовка(10 часов). 

12(1) Развитие выносливости. Бег 15 мин. 1 

13(2) Развитие выносливости. Бег 15 мин. 1 

14(3) Развитие выносливости. Бег 16 мин. 1 

15(4) Развитие выносливости. Бег 16 мин. 1 

16(5) Развитие выносливости. Бег 17 мин. 1 

17(6) Развитие выносливости. Бег 17 мин. 1 

18(7) Развитие выносливости. Бег 18 мин. 1 

19(8) Развитие выносливости. Бег 19 мин. 1 

20(9) Развитие выносливости. Бег 19 мин. 1 

21(10) Бег 2000м на результат. Развитие выносливости. 1 

Спортивные игры (42часа). 

Волейбол (21ч.) 

22(1) Инструктаж по Т.Б.Верхняя передача мяча в парах с шагом.  1 

23(2) Прием мяча двумя руками снизу 1 

25(3) Верхняя передача мяча в парах с шагом.  1 

26(4) Верхняя передача в парах , тройках. Нижняя прямая подача. 1 

27(5) Нижняя прямая подача. 1 

28(6) Стойки и передвижения игроков.  1 

29(7) Верхняя передача через сетку.  1 

30(8) Нижняя прямая подача на точность и нижний прием мяча 1 

31(9) Нижняя прямая подача на точность и нижний прием мяча.  1 

32(10)  Прямой нападающий удар в тройках. 1 

33(11) Сочетание приемов: прием ,передача , нападающий удар.  1 
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34(12) Прямой нападающий удар из 3-й зоны 1 

35(13) Индивидуальное и групповое блокирование. 1 

36(14) Индивидуальное и групповое блокирование. 1 

37(15) Прямой нападающий удар из 2-й зоны 1 

38(16) Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. 1 

39(17) Прямой нападающий удар из 2-й зоны 1 

40(18) Прямой нападающий удар из 4-й зоны. 1 

41(19) Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. 1 

42(21) Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра 1 

Гимнастика (21 час).  

1.Висы и упоры (11 ч.). 

43(1) Инструктаж по ТБ. Повороты в движении.  1 

44(2) 

-45(3) 

Повороты в движении. ОРУ. Толчком ног подъем в упор . 

Планка. 

2 

46(4) 

-47(5) 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Толчком 

двух ног вис углом. 

2 

48(6) 

-51(9) 

Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. 

Стойка в планке. 

4 

52(10) Упор присев на одной ноге. Развитие силы. 1 

53(11) Выполнение комбинации .ОРУ на месте. 1 

2.Акробатические упражнения (5 ч.) 

54(1) Сед углом. Стойка на лопатках.  1 

55(2)-

56(3) 

Длинный кувырок. Развитие координационных способностей. 2 

57(4) Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, наклон назад.  1 

58(5) Комбинация из разученных элементов. 1 

3.Опорный прыжок (5ч). 

59(1) 

-60(2) 

Опорный прыжок через козла. Развитие скоростно - силовых 

способностей. 

2 

61(3) 

-62(4) 

Опорный прыжок через козла. Отталкивание 2 

63(5) Опорный прыжок через козла на результат. 1 

 Баскетбол (21ч).  

64(1) Инструктаж по Т.Б. 

Совершенствование передвижений и остановок игрока.  

1 

65(2) Передача мяча различными способами на месте.  1 

66(3) Бросок мяча в движении одной рукой от плеча.  1 

67(4) 

-69(6) 

Совершенствование: Передачи мяча различными способами на месте, 

Бросков мяча в движении одной рукой от плеча.  

3 

70(7) Совершенствование :Зонная защита (2х3). 1 

71(8) Ведение с сопротивлением.  1 

72(9) Передачи в движении.  1 

73(10)  Быстрый прорыв.  1 

74(11) Сочетание приемов: ведение , бросок.  1 

75(12)  Нападение против зонной защиты(2*3).  Учебная игра.  1 

76(13)  

-78(15) 

Индивидуальные действия в защите. Учебная игра.  3 

79(16) Сочетание приемов: ведение, бросок.  1 

80(17) 

-83(20) 

Индивидуальные действия в защите. Нападение через центрового. 

Учебная игра 

4 



13 
 

84(21) Индивидуальные действия в защите. Учебная игра 1 

 Легкая атлетика (10ч). 

1.Спринтерский бег (4ч). 

 

85(1) Инструктаж по Т.Б. Низкий старт 1 

86(2) Стартовый разгон. Бег по дистанции. 1 

87(3)  Бег 60м. Стартовый разгон. Бег по дистанции. 1 

88(4) Низкий старт. Бег 100м.  Стартовый разгон. Бег по дистанции. 1 

 2.Метание мяча и гранаты (3ч).  

89(1) 

-90(2) 

Метание учебной гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов.  

 ОРУ с элементами  челночного бега. 

2 

91(3) Метание учебной гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов.  1 

3.Прыжок в высоту  (3ч). 

92(1) 

-93(2) 

Прыжок в высоту с разбега (11-13 шагов).  

Челночный бег3х10м.  

2 

94(3) Прыжок в высоту с разбега (11-13 шагов).  1 

 Кроссовая подготовка (8ч).  

95(1) 

-96(2) 

Развитие выносливости. Бег 15 минут. 2 

97(3) 

-98(4) 

Специальные беговые упражнения. Бег 16 минут. 2 

99-(5) 

100(6) 

Развитие выносливости. Специальные беговые упражнения. Бег 17 

минут. 

2 

101(7) Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Бег 18 

минут. 

1 

102(8) Кросс 2000 метров. 1 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

11 КЛАСС (102 ч, 3 ч в неделю) 

 

№ урока Тема Кол-во 

часов 

Легкая атлетика (11 часов). 

1.Спринтерский бег(5ч.) 

1 
Инструктаж по техники безопасности на уроке. Стартовый разгон. 1 

2 
Низкий старт. Бег 60-100 м. 1 

3 
Финиширование. 1 

4 
Бег 30м,100 м. Эстафеты. 1 

5 
Бег на результат 30м. 1 

2.Прыжок в длину (3 ч.) 

6(1) 
 Прыжок в длину Отталкивание 1 

7(2) 
Прыжок в длину. Челночный бег. 1 

8(3) Прыжок в длину на результат 1 

3.Метание мяча.  (3 ч). 

9(1) Метание учебной гранаты на дальность. 1 

10(2) Метание учебной гранаты  на дальность с 5-6 беговых шагов. 1 

11(3) Метание учебной гранаты  на дальность с 5-6 беговых шагов на 

результат 

1 

Кроссовая подготовка(10 часов). 

12(1) Развитие выносливости. Бег 15 мин. 1 

13(2) Развитие выносливости. Бег 15 мин. 1 

14(3) Развитие выносливости. Бег 16 мин. 1 

15(4) Развитие выносливости. Бег 16 мин. 1 

16(5) Развитие выносливости. Бег 17 мин. 1 

17(6) Развитие выносливости. Бег 17 мин. 1 

18(7) Развитие выносливости. Бег 18 мин. 1 

19(8) Развитие выносливости. Бег 19 мин. 1 

20(9) Развитие выносливости. Бег 19 мин. 1 

21(10) Бег 2000м на результат. Развитие выносливости. 1 

Спортивные игры (42часа). 

Волейбол (21ч.) 

22(1) Инструктаж по Т.Б.Верхняя передача мяча в парах с шагом.  1 

23(2) Прием мяча двумя руками снизу 1 

25(3) Верхняя передача мяча в парах с шагом.  1 

26(4) Верхняя передача в парах , тройках. Нижняя прямая подача. 1 

27(5) Нижняя прямая подача. 1 

28(6) Стойки и передвижения игроков.  1 

29(7) Верхняя передача через сетку.  1 
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30(8) Нижняя прямая подача на точность и нижний прием мяча 1 

31(9) Нижняя прямая подача на точность и нижний прием мяча.  1 

32(10)  Прямой нападающий удар в тройках. 1 

33(11) Сочетание приемов: прием ,передача , нападающий удар.  1 

34(12) Прямой нападающий удар из 3-й зоны 1 

35(13) Индивидуальное и групповое блокирование. 1 

36(14) Индивидуальное и групповое блокирование. 1 

37(15) Прямой нападающий удар из 2-й зоны 1 

38(16) Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. 1 

39(17) Прямой нападающий удар из 2-й зоны 1 

40(18) Прямой нападающий удар из 4-й зоны. 1 

41(19) Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. 1 

42(21) Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра 1 

Гимнастика (21 час).  

1.Висы и упоры (11 ч.). 

43(1) Инструктаж по ТБ. Повороты в движении.  1 

44(2) 

-45(3) 

Повороты в движении. ОРУ. Толчком ног подъем в упор . 

Планка. 

2 

46(4) 

-47(5) 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Толчком 

двух ног вис углом. 

2 

48(6) 

-51(9) 

Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. 

Стойка в планке. 

4 

52(10) Упор присев на одной ноге. Развитие силы. 1 

53(11) Выполнение комбинации .ОРУ на месте. 1 

2.Акробатические упражнения (5 ч.) 

54(1) Сед углом. Стойка на лопатках.  1 

55(2)-

56(3) 

Длинный кувырок. Развитие координационных способностей. 2 

57(4) Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, наклон назад.  1 

58(5) Комбинация из разученных элементов. 1 

3.Опорный прыжок (5ч). 

59(1) 

-60(2) 

Опорный прыжок через козла. Развитие скоростно - силовых 

способностей. 

2 

61(3) 

-62(4) 

Опорный прыжок через козла. Отталкивание 2 

63(5) Опорный прыжок через козла на результат. 1 

 Баскетбол (21ч).  

64(1) Инструктаж по Т.Б. 

Совершенствование передвижений и остановок игрока.  

1 

65(2) Передача мяча различными способами на месте.  1 

66(3) Бросок мяча в движении одной рукой от плеча.  1 

67(4) 

-69(6) 

Совершенствование: Передачи мяча различными способами на месте, 

Бросков мяча в движении одной рукой от плеча.  

3 

70(7) Совершенствование :Зонная защита (2х3). 1 

71(8) Ведение с сопротивлением.  1 

72(9) Передачи в движении.  1 

73(10)  Быстрый прорыв.  1 

74(11) Сочетание приемов: ведение , бросок.  1 

75(12)  Нападение против зонной защиты(2*3).  Учебная игра.  1 

76(13)  Индивидуальные действия в защите. Учебная игра.  3 
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-78(15) 

79(16) Сочетание приемов: ведение, бросок.  1 

80(17) 

-83(20) 

Индивидуальные действия в защите. Нападение через центрового. 

Учебная игра 

4 

84(21) Индивидуальные действия в защите. Учебная игра 1 

 Легкая атлетика (10ч). 

1.Спринтерский бег (4ч). 

 

85(1) Инструктаж по Т.Б. Низкий старт 1 

86(2) Стартовый разгон. Бег по дистанции. 1 

87(3)  Бег 60м. Стартовый разгон. Бег по дистанции. 1 

88(4) Низкий старт. Бег 100м.  Стартовый разгон. Бег по дистанции. 1 

 2.Метание мяча и гранаты (3ч).  

89(1) 

-90(2) 

Метание учебной гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов.  

 ОРУ с элементами  челночного бега. 

2 

91(3) Метание учебной гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов.  1 

3.Прыжок в высоту  (3ч). 

92(1) 

-93(2) 

Прыжок в высоту с разбега (13-15 шагов).  

Челночный бег3х10м.  

2 

94(3) Прыжок в высоту с разбега (13-15 шагов).  1 

 Кроссовая подготовка (8ч).  

95(1) 

-96(2) 

Развитие выносливости. Бег 15 минут. 2 

97(3) 

-98(4) 

Специальные беговые упражнения. Бег 16 минут. 2 

99-(5) 

100(6) 

Развитие выносливости. Специальные беговые упражнения. Бег 17 

минут. 

2 

101(7) Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Бег 18 

минут. 

1 

102(8) Кросс 2000 метров. 1 
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Поурочное планирование на 2020-2021 учебный год 

по физической культуре 

10 класс. 

Учитель: Хайдукова Наталья Валентиновна 

 

№ 

урока Тема 
Кол-во 

часов 

Планируем

ые сроки 

реализации 

Легкая атлетика (11 часов). 1.Спринтерский бег(5ч.)  

1 
Инструктаж по техники безопасности на уроке. Стартовый 

разгон. 

1 01.09 

2 
Низкий старт. Бег 60-100 м. 1 03.09 

3 
Финиширование. 1 07.09 

4 
Бег 30м,100 м. Эстафеты. 1 08.09 

5 
Бег на результат30м. 1 10.09 

2.Прыжок в длину (3 ч.)  

6(1) 
 Прыжок в длину Отталкивание 1 14.09 

7(2) 
Прыжок в длину. Челночный бег. 1 15.09 

8(3) Прыжок в длину на результат 1 17.09 

3.Метание мяча.  (3 ч).  
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9(1) Метание учебной гранаты на дальность. 1 21.09 

10(2) Метание учебной гранаты на дальность с 5-6 беговых 

шагов. 

1 22.09 

11(3) Метание  учебной гранаты на дальность с 5-6 беговых 

шагов на результат 

 

1 24.09 

Кроссовая подготовка(10 часов).  

12(1) Развитие выносливости. Бег 15 мин. 1 28.09 

13(2) Развитие выносливости. Бег 15 мин. 1 29.09 

14(3) Развитие выносливости. Бег 16 мин. 1  

15(4) Развитие выносливости. Бег 16 мин. 1  

16(5) Развитие выносливости. Бег 17 мин. 1  

17(6) Развитие выносливости. Бег 17 мин. 1  

18(7) Развитие выносливости. Бег 18 мин. 1  

19(8) Развитие выносливости. Бег 19 мин. 1  

20(9) Развитие выносливости. Бег 19 мин. 1  

21(10) Бег 2000м на результат. Развитие выносливости. 1  

Спортивные игры (42часа). 

Волейбол (21ч.) 
 

22(1) Инструктаж по Т.Б.Верхняя передача мяча в парах с 

шагом.  

1  

23(2) Прием мяча двумя руками снизу 1  

25(3) Верхняя передача мяча в парах с шагом.  1  

26(4) Верхняя передача в парах , тройках. Нижняя прямая 

подача. 

1  

27(5) Нижняя прямая подача. 1  

28(6) Стойки и передвижения игроков.  1  

29(7) Верхняя передача через сетку.  1  

30(8) Нижняя прямая подача на точность и нижний прием 

мяча 

1  

31(9) Нижняя прямая подача на точность и нижний прием 

мяча.  

1  

32(10)  Прямой нападающий удар в тройках. 1  

33(11) Сочетание приемов: прием ,передача , нападающий 

удар.  

1  

34(12) Прямой нападающий удар из 3-й зоны 1  

35(13) Индивидуальное и групповое блокирование. 1  

36(14) Индивидуальное и групповое блокирование. 1  

37(15) Прямой нападающий удар из 2-й зоны 1  

38(16) Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная 

игра. 

1  

39(17) Прямой нападающий удар из 2-й зоны 1  

40(18) Прямой нападающий удар из 4-й зоны. 1  

41(19) Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная 

игра. 

1  

42(21) Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная 

игра 

1  

Гимнастика (21 час).  

1.Висы и упоры (11 ч.). 

 

43(1) Инструктаж по ТБ. Повороты в движении.  1  
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44(2) 

-45(3) 

Повороты в движении. ОРУ. Толчком ног подъем в упор 

. 

Планка. 

2  

46(4) 

-47(5) 

Перестроение из колонны по одному в колонну по 

четыре. Толчком двух ног вис углом. 

2  

48(6) 

-51(9) 

Перестроение из колонны по одному в колонну по 

восемь в движении. Стойка в планке. 

4  

52(10) Упор присев на одной ноге. Развитие силы. 1  

53(11) Выполнение комбинации .ОРУ на месте. 1  

2.Акробатические упражнения (5 ч.)  

54(1) Сед углом. Стойка на лопатках.  1  

55(2)-

56(3) 

Длинный кувырок. Развитие координационных 

способностей. 

2  

57(4) Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, наклон 

назад.  

1  

58(5) Комбинация из разученных элементов. 1  

3.Опорный прыжок (5ч).  

59(1) 

-60(2) 

Опорный прыжок через козла. Развитие скоростно - 

силовых способностей. 

2  

61(3) 

-62(4) 

Опорный прыжок через козла. Отталкивание 2  

63(5) Опорный прыжок через козла на результат. 1  

 Баскетбол (21ч).   

64(1) Инструктаж по Т.Б. 

Совершенствование передвижений и остановок игрока.  

1  

65(2) Передача мяча различными способами на месте.  1  

66(3) Бросок мяча в движении одной рукой от плеча.  1  

67(4) 

-69(6) 

Совершенствование: Передачи мяча различными 

способами на месте, Бросков мяча в движении одной 

рукой от плеча.  

3  

70(7) Совершенствование :Зонная защита (2х3). 1  

71(8) Ведение с сопротивлением.  1  

72(9) Передачи в движении.  1  

73(10)  Быстрый прорыв.  1  

74(11) Сочетание приемов: ведение , бросок.  1  

75(12)  Нападение против зонной защиты(2*3).  Учебная игра.  1  

76(13)  

-78(15) 

Индивидуальные действия в защите. Учебная игра.  3  

79(16) Сочетание приемов: ведение, бросок.  1  

80(17) 

-83(20) 

Индивидуальные действия в защите. Нападение через 

центрового. Учебная игра 

4  

84(21) Индивидуальные действия в защите. Учебная игра 1  

 Легкая атлетика (10ч). 

1.Спринтерский бег (4ч). 

  

85(1) Инструктаж по Т.Б. Низкий старт 1  

86(2) Стартовый разгон. Бег по дистанции. 1  

87(3)  Бег 60м. Стартовый разгон. Бег по дистанции. 1  

88(4) Низкий старт. Бег 100м.  Стартовый разгон. Бег по 

дистанции. 

1  

 2.Метание мяча и гранаты (3ч).   

89(1) Метание учебной гранаты на дальность с 5-6 беговых 2  
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-90(2) шагов.  

 ОРУ с элементами  челночного бега. 

91(3) Метание учебной гранаты на дальность с 5-6 беговых 

шагов.  

1  

3.Прыжок в высоту  (3ч).  

92(1) 

-93(2) 

Прыжок в высоту с разбега (11-13 шагов).  

Челночный бег3х10м.  

2  

94(3) Прыжок в высоту с разбега (11-13 шагов).  1  

 Кроссовая подготовка (8ч).   

95(1) 

-96(2) 

Развитие выносливости. Бег 15 минут. 2  

97(3) 

-98(4) 

Специальные беговые упражнения. Бег 16 минут. 2  

99-(5) 

100(6) 

Развитие выносливости. Специальные беговые 

упражнения. Бег 17 минут. 

2  

101(7) Специальные беговые упражнения. Развитие 

выносливости. Бег 18 минут. 

1  

102(8) Кросс 2000 метров. 1  
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