
   

 

   

 

 

 

 

 

                                                                             

                                                                                                  Рабочая программа 

 

Наименование учебного предмета: Физическая культура 

Класс: 11 

Уровень общего образования: среднее  общее образование 

Уровень программы базовый 

Учитель физической культуры  Гусейнов Акбер Эльяз оглы 

Срок реализации программы   2023-2024 учебный год 

Количество часов по учебному плану  всего 99 часов; в неделю _3__ часа 

Планирование составлено на основе Авторская программа: Физическая  культура. Рабочие программы. Предметная 

линия учебников М.Я. Виленского, В.И.  Ляха 1-11 классы. Москва «Просвещение», 2019 г.  

Учебник  для учащихся 10-11 классов. Под ред. Виленского М.Я., В.И.  Лях. М.: «Просвещение», 2019 г.  

 

Рабочую программу составил(а)                           Гусейнов А.Э. оглы 

                            

РАССМОТРЕНО 

на заседании ШМО протокол № 1  

_____________________   В.И. Трунина 

от « 30 » августа  2023 г. 

 

СОГЛАСОВАНО 

Заместитель директора по УВР 

_________________   С.В. Колесникова. 

        « 30 » августа   2023 г 

УТВЕРЖДЕНО 

Директор МКОУ Языковская СШ им. Н.М. 

Языкова 

____________ Л.В. Лапшина  

Приказ № 577 от 30.08.2023 



 
 

 

 

 



 



 

                                                                                                        

 

 

 



 



 

 

 

 



 
 



 

 

 

 

                                                                                                    

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

   



 



 

 

                                                                                                                            11 класс 

 

 

                                                                                                   
№ 

урока 

Тема урока Кол-во 

часов 

                 Дата 

План Факт 

1 Лёгкая атлетика (12 ч)     
Введение в темы года. Врабатывание.  

1   

2 Эстафетный бег. 30 м. ГТО 1   

3 Низкий старт Челночный бег 3х10 м. ГТО 1   

4 Освоение техники прыжка в длину с 11-13 шагов разбега. Подтягивание. 

Гибкость  ГТО 

1   

5 Бег на короткие дистанции. 100 м. ГТО 1   

6 Метания  на дальность. Прыжки в длину с места ГТО. 1   

7 Бег на средние  дистанции 500 м. Поднимание туловища из положения сидя. 

ГТО 

1   

8 Контроль  техники прыжка в длину с 11-13 шагов разбега. ГТО 1   

9 Метания  гранаты. ГТО 1   

10 Бег на длинные дистанции. 1000 м.  1   

11 Бег на длинные дистанции. 1500 м. 1   

12 Бег на длинные дистанции.2000 м.- 3000м. ГТО 1   

13 Полоса препятствий. 1   

14 

 
Баскетбол (14 ч) 
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. 

1   

15 Совершенствование: комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. 

1   

16 

 

Закрепление: комбинации из освоенных элементов техники ловли и передачи 

мяча. 

1   

17 Контроль: комбинации из освоенных элементов техники ловли и передачи мяча. 1   

18 Варианты ловли и передач мяча мяча. 1   



19 Вырывание и выбивание мяча 1   

20 Варианты блокирования бросков. 1   

21 Совершенствование специальных физических качеств. 1   

22 Технические действия в баскетболе. 1          

23 Совершенствование технические действия в баскетболе. 1                                                                                                                                                             

24 Индивидуальные, групповые, командные действия в баскетболе. 1   

25 Совершенствование: индивидуальные, групповые, командные действия в 

баскетболе. 

1   

26 Закрепление индивидуальные, групповые, командные действия в баскетболе. 1   

27 Игра по правилам  Б/Б. 1   

28 Гимнастика (21 ч)  
Освоение комплекса упражнений. 

1   

29 Закрепление комплекса упражнений. 1   

30 Освоение акробатических упражнений. 1   

31 Совершенствование акробатических упражнений. 1   

32 Закрепление акробатических упражнений. 1   

33 Контроль  акробатических упражнений. 1   

34 Эстафеты с использованием акробатических упражнений. 1   

35 Упражнения в висах. 1   

36 Закрепление  упражнения в висах. 1   

37 Совершенствование упражнения в висах. 1   

38 Контроль упражнения в висах. 1   

39 Гимнастическая полоса препятствий 1   

40 Гимнастическая полоса препятствий (круговая тренировка) 1   

41 Закрепление упражнения на снарядах 1   

42 Совершенствование упражнения на снарядах 1   

43 Совершенствование упражнения на снарядах 1   

44 Контроль упражнения на снарядах 1   

45 Опорный прыжок через коня  1   

46 Закрепление опорный прыжок 1   

47 Совершенствование опорный прыжок 1   

48 Контроль опорный прыжок. 1   



49 Лыжная подготовка (21 ч)                                                 

 Введение в тему лыжной подготовки. ПТБ. 

1   

50 Попеременный двухшажный ход 1   

51 Попеременный двухшажный ход. 1   

52 Прохождение дистанции. 1   

53 Переход с хода на ход. 1   

54 Переход с попеременных ходов на одновременные. 1   

55 Элементы тактики лыжных гонок. 1   

56 Прохождение дистанции. 1   

57 Переход с хода на ход. 1   

58 Переход с попеременных ходов на одновременные. 1   

59 Прохождение дистанции. 1   

60 Элементы тактики лыжных гонок. 1   

61 Горнолыжные эстафеты. 1   

62 Прохождение дистанции. 1   

63 Переход с хода на ход. 1   

64 Переход с попеременных ходов на одновременные. 1   

65 Элементы тактики лыжных гонок. 1   

66 Прохождение дистанции. 1   

67 Горнолыжные эстафеты. 1   

68 Прохождение дистанции. 3000 м. ГТО 1   

69 Горнолыжные эстафеты. 1   

70 Волейбол (12 ч)                                   

Совершенствование специальных физических качеств. 

1   

71 Совершенствование специальных физических качеств. 1   

72 Индивидуальные, групповые, командные тактические действия при нападении. 1   

73 Закрепление индивидуальные, групповые, командные тактические действия при 

нападении. 

1   

74 Совершенствование индивидуальные, групповые, командные тактические 

действия при нападении 

1   

75 Совершенствование индивидуальные, групповые, командные тактические 

действия при нападении 

1   



76 Совершенствование индивидуальные, групповые, командные тактические 

действия при нападении 

1   

77  Технические и тактические действия в волейболе 1   

78 Совершенствование: технические и тактические действия в волейболе 1   

79 Совершенствование: технические и тактические действия в волейболе 1   

80 Контроль: технические и тактические действия в волейболе 1   

81 Игра по у правилам В/Б. 

 

1   

82 Развитие двигательных  качеств. (круговая тренировка) 1   

83 Лёгкая атлетика  20 ч. 

Развитие двигательных качеств. 

Прыжок в высоту. 

1   

84 Совершенствование: прыжок в высоту. 1   

85 Контроль прыжок в высоту. 1   

86 Эстафетный бег 1   

87 Закрепление эстафетный бег. 1   

88 Совершенствование: эстафетный бег 1   

89 Спринтерский бег 40-100 м.  1   

90 Совершенствование: спринтерский бег 1   

91 Бег на короткие дистанции. 1   

92  Совершенствование метания  на дальность 1   

93 Закрепление: метания  на дальность 1   

94 Контроль: метания  на дальность ГТО 1   

95 Освоение техники прыжка в длину с 11-13 шагов разбега. 1   

96 Закрепление: техники прыжка в длину с 11-13 шагов разбега. 1   

97 Совершенствование: техники прыжка в длину с 11-13 шагов разбега. 1   

98 Контроль: техники прыжка в длину с 11-13 шагов разбега. ГТО 1   

99 Бег на длинные дистанции. 2000-3000 м. ГТО 1   
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