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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

СРЕДНЕЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ 
 
 Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура», входящему в 
образовательную область «Физическая культура»  
разработана соответствии с: 
- Федеральным государственным образовательным стандартом СОО обучающихся;  
–  Адаптированной основной общеобразовательной программой СОО ОГБОУ «Центр 
образования для детей с особыми образовательными потребностями г. Смоленска»; 
- Приказом Минобрнауки от 28 декабря 2018 г. № 253 «О федеральном перечне учебников, 
рекомендованных к использованию при реализации имеющих государственную 
аккредитацию образовательных программ начального общего, среднего общего образования» 
с изменениями и дополнениями; 
-Учебным планом ОГБОУ «Центр образования для детей с особыми образовательными 
потребностями г. Смоленска». 
 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 
Цели изучения учебного предмета «Физическая культура»:  
 
Изучение физической культуры на базовом уровне среднего общего образования направлено 
на достижение следующих целей: 
- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 
возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 
- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 
физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 
- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, 
обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими 
упражнениями и базовыми видами спорта; 
- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 
формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 
- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 
овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий 
физическими упражнениями. 
 
 Программа адресована обучающимся с нарушением слуха, осваивающим АООП на 
уровне среднего общего образования. 
Программа по физической культуре составлена на основе требований к предметным 
результатам освоения АООП СОО, представленным  во ФГОС СОО и рассчитана на общую 
нагрузку:  102 часа (3 часа в неделю) в 11 СОО и 99 часов в 12 СОО (3 час в неделю), всего 
201 час. 
Основными формами контроля знаний, умений и навыков являются: текущий, 
промежуточный контроль знаний, промежуточная аттестация, которые позволяют определить 
фактический уровень знаний, умений и навыков обучающихся в соответствии с 
требованиями ФГОС. Проверка нормативов   физической подготовленности обучающихся 
проводятся в виде экспресс – тестов в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью 
выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного 
распределения нагрузки на уроках, для организации образовательной деятельности, помимо 
этого используются и другие формы, такие как: онлайн консультации, видео-конференции, 
веб-конференции, онлайн уроки, видео-уроки, виртуальные экскурсии, форум, а также 
обучение с применением электронного обучения и дистанционных образовательных 



технологий по курсам, темам. 
 Рабочая программа ориентирована на использование  учебно - методического 
комплекта: 
 
 «Физическая культура» 10-11 класс: учебник для общеобразовательных учреждений/ В.И. 
Лях.-11-е издание-М: Просвещение, 2020.  Программа составлена на основе авторской 
программы: 
 «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И.Лях, 
А.А.Зданевич. М., «Просвещение» 
ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЕ 
Личностные результаты: 
Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к 
познанию себя: 
– ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных 
жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к 
личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы; 
– готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в процессе 
самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 
- готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, собственного 
мнения, готовность и способность вырабатывать собственную позицию по отношению к 
общественно-политическим событиям прошлого и настоящего на основе осознания и 
осмысления истории, духовных ценностей и достижений нашей страны; 
– готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии 
с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, потребность в 
физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельность 
принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, 
ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и психологическому 
здоровью; 
– неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков. 
Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к Родине 
(Отечеству): 
– российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в 
поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности 
российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению 
Отечеству, его защите; 
– уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 
уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн); 
– формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской 
Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным фактором 
деятельности; 
– приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи 
народов; воспитание уважительного отношения к национальному достоинству 
людей, их чувствам, религиозным убеждениям; 
– готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, 
ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 
национальным признакам и другим негативным социальным явлениям. 
Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими 
людьми: 
– нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 
ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности 



и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, 
находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 
– принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и 
доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; 
– способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в 
том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам; 
бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 
психологическому здоровью других людей, умение оказывать первую помощь; 
– формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе 
способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения 
на основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, 
долга, справедливости, милосердия и дружелюбия); 
 развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 
взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 
проектной и других видах деятельности; 
– толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 
способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, 
находить общие цели и сотрудничать для их достижения, способность 
противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации 
по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим 
негативным социальным явлениям. 
Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему миру, 
живой природе, художественной культуре: 
– мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, 
значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение 
достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и 
отечественной науки, заинтересованность в научных знаниях об устройстве мира и 
общества; 
– готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 
протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию 
как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 
– экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным 
богатствам России и мира; понимание влияния социально-экономических 
процессов на состояние природной и социальной среды, ответственность за 
состояние природных ресурсов; умения и навыки разумного природопользования, 
нетерпимое отношение к действиям, приносящим вред экологии; приобретение 
опыта эколого-направленной деятельности; 
– эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству 
собственного быта. 
Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к семье и родителям, в 
том числе подготовка к семейной жизни: 
– ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 
ценностей семейной жизни; 
– положительный образ семьи, родительства (отцовства и материнства), 
интериоризация традиционных семейных ценностей. 
Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере 
социально-экономических отношений: 
– уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей 
собственности, 
– осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных 
жизненных планов; 
– готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к 



возможности участия в решении личных, общественных, государственных, 
общенациональных проблем; 
– потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым достижениям, 
добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам трудовой 
деятельности; 
– готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних 
обязанностей. 
Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального и 
академического благополучия обучающихся: 
– физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие 
обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми 
безопасности и психологического комфорта, информационной безопасности. 
Специальные требования к планируемым личностным результатам для глухих и 
слабослышащих: 
- способность к социальной адаптации и интеграции в обществе, в том числе при реализации 
возможностей коммуникации на основе словесной речи (включая устную коммуникацию), а 
также, при желании, коммуникации на основе жестовой речи с лицами, имеющими 
нарушения слуха; 
- способность ставить цели и строить жизненные планы на основе осознания собственных 
возможностей и ограничений жизнедеятельности с учетом нарушения слуха, признания 
истории и культуры лиц с нарушениями слуха, сформированности ценностно- смысловых 
установок, отражающих личностные и гражданские позиции в деятельности; 
- сформированность социальных компетенций, включая способность к социальной 
адаптации и интеграции в обществе, в том числе, при реализации возможностей 
коммуникации на основе словесной речи или, при желании, на основе жестовой речи с 
лицами, имеющими нарушения слуха; 
- осознание особенностей прав и обязанностей лиц с нарушениями слуха, 
обусловленными их возможностями и ограничениями жизнедеятельности. 
Метапредметные результаты:  
1. Регулятивные универсальные учебные действия 
Выпускник научится: 
– самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым 
можно определить, 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 ситуациях; 
– оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 
необходимые для достижения поставленной цели; 
 
– выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 
оптимизируя материальные 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 фиксировать 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; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении 
собственного суждения, рассматривать 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; 
– самостоятельно вести информационно-познавательную деятельности, владеть 
навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, уметь 
ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и 
интерпретировать информацию, получаемую из различных источников. 
3. Коммуникативные универсальные учебные действия 
Выпускник научится: 
– осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми 
(как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать 
партнеров для деловой коммуникации 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, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая 
личностных оценочных суждений. 
Специальные требования к планируемым метапредметным результатам для глухих и 
слабослышащих: 
- владение навыками определения и исправления специфических ошибок 
(аграмматизмов) в письменной и устной речи; 
- способность самостоятельно планировать и осуществлять учебную деятельность и 
сотрудничество с педагогами и слышащими сверстниками на основе словесной речи (в 
 
устной и письменной формах), с лицами, имеющими нарушения слуха на основе словесной и, 
при желании, жестовой речи, построение индивидуальной 
образовательной траектории на основе осознания собственных возможностей и 
ограничений жизнедеятельности, обусловленных нарушениями слуха. 
Предметные результаты: 
Физическая культура 
В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего 
общего образования: 
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 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). 
 
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; 
составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
 Программа учебного предмета «Физическая культура» сохраняет единое 
образовательное пространство и преемственность в задачах между уровнями образования. 
Программа  не задает жесткого объема содержания образования, не разделяет его по годам 
обучения и не связывает с конкретными педагогическими направлениями, технологиями и 
методиками. В таком представлении своего содержания сохраняются для педагогов широкие 
возможности в реализации своих взглядов и идей на построение учебного курса, в выборе 
собственных образовательных траекторий, инновационных форм и методов образовательного 
процесса. 
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 
обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 
здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 
использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 
Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-
оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого 
сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 
Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе 
практически со всеми предметными областями среднего общего образования. 
Базовый уровень 



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. 

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 (при наличии условий). 
 
Легкая атлетика. 
Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный  
бег; кроссовый бег; бег длительный; 
Прыжковые упражнения:  
прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 
шагов разбега; 
Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного 
разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положени 
Гимнастика с элементами акробатики: 
Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из  
колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении; 
Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в  



висах и упорах; 
Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой  
(конь в ширину, высота 110 см); 
Акробатические упражнения и комбинации: сед углом;стоя на коленях наклон назад;  
стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов; 
Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость в два-три приѐма; лазанье по  
гимнастической стенке, лестнице без помощи ног;  
Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных  
суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с  
предметами. 
Спортивные игры 
Баскетбол: Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без  
сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях); 
Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с  
сопротивлением защитника; 
Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника; 
Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом 
(вырывание, выбивание, перехват, накрывание); 
Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и 
координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений 
и владения мячом; 
На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные  
тактические действия в нападении и защите; 
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: 
игра по упрощенным правилам, игра по правилам; 
Волейбол 
Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач; 
Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 
Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку; 
Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих 
ударов (одиночное и вдвоем), страховка; 
Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в нападении и защите; 
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по 
упрощенным правилам, игра по правилам; 
Лыжная подготовка 
Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные; переход 
с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни; преодоление 
подъемов и препятствий ; элементы тактики лыжных гонок:  
распределение сил, лидирование, обгон, финиширование; прохождение дистанции 6 км ; 
Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, техника 
безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах и обморожениях; 
Вариативная часть  
При разработке программы была проведена работа по определению состояния здоровья, 
физического развития и физической подготовленности школьников, в связи с этим в 
вариативную часть по выбору учителя, учащихся, для углубленного изучения одного или  
нескольких видов спорта включены спортивные игры, профилактика заболеваний, развитие 
общей физической подготовки. 
Знания и умения:  
Знать: технико-тактические действия, уметь судить игры по упрощѐнным правилам. Должны 
знать и уметь составлять комплексы упражнений для профилактики заболеваний, 



самостоятельно выполнять упражнения по общей физической подготовке.  
Основные виды учебной деятельности на уроке физической культуры. 
К формам организации занятий по физической культуре на уровне СОО относятся 
разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в 
режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 
 Формы организации: образовательно-познавательная, образовательно-предметная и 
образовательно-тренировочная направленность. 
 На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со 
способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и 
умениямпо организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее 
изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно 
использоватьучебники по физической культуре, особенно те их разделы,которые касаются 
особенностей выполнения самостоятельныхзаданий или самостоятельного закрепления 
разучиваемых физических упражнений. 
 Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 
обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, 
лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но 
только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или 
описание техники их выполнения и т. п.). 
 Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 
используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках 
относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки отначала урока до 
окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на 
уроках собразовательно-тренировочной направленностью необходимоформировать у 
школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической 
нагрузке и еевлиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам 
регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной 
школе по показателям частоты сердечных сокращений). 
Основные виды учебной деятельности 



Деятельность, направленная 
на развитие рефлексивных и 
личностных УУД 

Деятельность, направленная на 
развитие познавательных УУД 

Деятельность, направленная 
на развитие 
коммуникативных УУД 

Постановка цели и задач на 
каждом уроке. 
Самоконтроль и самооценка. 
Выбор способов 
деятельности. 
Планирование содержания 
деятельности на уроке и дома. 
Инициирование учебного 
взаимодействия с целью 
получения информации. 
Инициирование консультации 
у педагога. 
Корректировка способов 
деятельности. 
Планирование объема 
домашнего задания. 
Организация 
индивидуального рабочего 
места 

 
Самостоятельное изучение 
материала. 
Выполнение упражнений по 
правилу, образцу, алгоритму. 
Отыскание информации на 
заданную тему в дополнительной 
литературе. 
 
Анализ понятий. 
Установление аналогий. 
Классификация (в том числе, подбор 
критериев для классификации). 
Установление причинно-
следственных связей и построение 
логических заключений. 
Кодирование информации 
различными способами (из одного 
источника): 
план (простой, сложный, тезисный, 
цитатный), 
конспект, 
таблица, 
схема, рисунок, кластер, символы. 
Переработка информации из 
нескольких источников: 
l сообщение, 
l реферат, 
l доклад. 
Моделирование явлений и 
процессов. 
Преобразование одной формы 
кодирования информации в другую 

Работа в группе, в паре. 
Организация и участие в 
совместных проектах. 
Участие в дискуссиях, круглых 
столах. 
Защита реферата. 
Выступление с сообщением, 
докладом с последующими 
ответами на вопросы. 
Презентация проекта. 
Постановка вопросов, 
включение в диалог. 
Участие в коммуникативных 
тренингах (упражнениях) 

 
 
 
 



 
Тематическое планирование по учебному предмету 
«Физическая культура»  
11 класс СОО 
 
№п/п Тема, раздел Кол-во часов Примечание 

1 четверть — 27 часов 
1. Теория  2  

2. Легкая атлетика 15  
3. Баскетбол 10  

2 четверть — 21 час 
1. Гимнастика 19  

2.  Теория 2  
3 четверть — 30 часов 

1. Лыжная подготовка 18  
2. Волейбол 10  

3. Теория 2  
4 четверть — 24 часа 

1. Легкая атлетика  14  
2.  Теория 2  

3. Волейбол 8  
Демонстрировать: 
 

Физические 
способности 

Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м Бег 100 м  5,0 с  
14,3 с 

5,4 с 
17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
Подтягивание в висе лежа на 
низкой перекладине, раз 
Прыжок в длину с места, см 

10 раз 
 
 
 
215 см 

 
 
 
14 раз 
170 см 

К 
выносливости 

Кроссовый бег на 3 км 
Кроссовый бег на 2 км 

13 мин 50 с  
10 мин 00 с 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Тематическое планирование по учебному предмету 
«Физическая культура»  
12 класс СОО 
 
№п/п Тема, раздел Кол-во часов Примечание 
1 четверть — 27 часов 

1. Теория  2  
2. Легкая атлетика 15  

3. Баскетбол 10  
2 четверть — 21 час 

1. Гимнастика 19  
2.  Теория 2  

3 четверть — 30 часов 
1. Лыжная подготовка 18  

2. Волейбол 10  
3. Теория 2  

4 четверть — 21 час 
1. Легкая атлетика  12  

2.  Теория 2  
3. Волейбол 7  
 
Демонстрировать: 
 

Физические 
способности 

Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м Бег 100 м  5,0 с  
14,3 с 

5,4 с 
17,5 с Силовые Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
Подтягивание в висе лежа на 
низкой перекладине, раз 
Прыжок в длину с места, см 

10 раз 
 
 
 
215 см 

 
 
 
14 раз 
170 см 

К 
выносливости 

Кроссовый бег на 3 км 
Кроссовый бег на 2 км 

13 мин 50 
с 

 
10 мин 00 с 

 
 
 
 
  


