
1 
 

                                               

Приложение к ООП СОО ФГОС, ООП СОО«Гимназии «Альбертина»  

 

 

Назначение программы 

Программа по физической культуре составлена на основе  программы 

«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11классы» (В.И.Лях, 

А.А.Зданевич – М; Просвещение 2008г) является частью учебного плана «Гимназии 

«Альбертина». Программа определяет инвариантную (обязательную) часть учебного 

курса. Конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное 

распределение учебных часов на их изучение. Составлена на основе рабочей 

программы учебного курса «Физическая культура» 1-11 класс школы. 

Нормативно-правовое сопровождение. 

Настоящая рабочая программа составлена в соответствии со следующими 

нормативно-правовыми актами и инструктивно-методическими документами: 

1. Закон Российской Федерации «Об образовании»; 

2. Приказ Минобразования России, Минздрава России, Госкомспорта России, 

Российской академии образования от16.07.02 №2715/227/166/19 «О 

совершенствовании процесса физического воспитания в образовательных 

учреждениях Российской Федерации»; 

3. Приказ Минобразования РФ № 1312 от 09.09.03г. «Об утверждении 

федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для 

образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы 

общего образования»; 

4. Распоряжение Правительства РФ от 07.08.09г. № 1101-р «Стратегия развития 

физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года». 
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1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений 

Российской Федерации отводит 105ч (10кл) и 102ч (11кл) для обязательного 

изучения учебного предмета «Физическая культура » на этапе среднего (полного) 

общего образования, из расчета 3 часа в неделю в X и XI классах. 

 

Физкультурно - оздоровительная деятельность 

 

Знания о физкультурно - оздоровительной деятельности. Предупреждение 

раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, 

средствами физической культуры. Общие представления о современных 

оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, 

аэробика, атлетическая гимнастика ) их цель, задачи, содержание и формы 

организации. 

Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного 

психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного 

общения и поведения. Влияние регулярных занятий физическими упражнениями 

родителей, на состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой 

в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и 

направленности (материал для девушек). 

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные 

причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика 

оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью,  простейшие сеансы релаксации и 

самомассажа, банных процедур). 

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и 

формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными 

показаниями здоровья, Правила и требования по индивидуализации содержания 

самостоятельных форм занятий адаптивной физической культурой. 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями 

разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся 

соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой). 

 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. 

 

Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем 

физического воспитания. Гимнастика(в 10 и 11 классах 21 час):  

Атлетическая гимнастика (юноши: комплексы упражнений на общее и 

избирательное развитие силы мышц, «подтягивание » отстающих в своем развитии 

мышц и мышечных группы: комплексы упражнений на формирование 

гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по 

анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц 

плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. Ритмическая гимнастика (девушки): 
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стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений на формирование 

точности и координации движений; упр. со скакалкой (махи и круги скакалкой, 

прыжки. переводы скакалки, броски скакалки). С обручем (хваты, повороты, 

вращения, броски, прыжки, маховые движения , перекаты), упр. с гимнастической 

скамейкой. 

Акробатические упражнения и комбинации – повторение ранее пройденных 

акробатических элементов, комбинации из ранее изученных элементов, сед углом; 

стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках.(девушки); длинный кувырок 

через препятствие на высоте до 90см; стойка на руках с помощью; кувырок назад 

через стойку на руках с помощью; переворот боком (юноши).Опорные прыжки – 

девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком опорной ногой 

(конь в ширину 110см) юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-

120см 10кл и 120- 125см 11кл. , прыжки со скакалкой.Лазание по канату – юноши: 

способом в три приема; способом в два приема.       

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое бревно - 

девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в 

правую и левую стороны; передвижения приставными шагами (левым и правым 

боком); танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в 

полуприсед; стилизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; 

равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат; соскоки (прогнувшись 

толчком ног из стойки поперек; прогибаясь с короткого разбега толчком одной и 

махом другой). Висы и упоры ранее изученные.Брусья: сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем 

переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад(юноши). 

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком упор, 

перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на согнутых руках; из 

стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис 

согнувшись; вис завесом коленом, опускание в упор присев через стойку на руках; 

девушки: подтягивание на низкой перекладине, вис углом, вис прогнувшись переход 

в упор. Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания подъем 

разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) ногой вперед, 

назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись.  

В 10 и 11 классах добавлен модуль «Начальная военная подготовка» в 

количестве  12 часов. Модуль необходим для углубленного изучения строевых 

упражнений и приѐмов. 

Легкоатлетические упражнения в 10 классе 30часов, в 11 классе 27 часов. 

Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. 

Стартовый разгон. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; 

«кроссовый»). Специальные беговые упражнения.  

Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с 

разбега способом «перешагивание»). Метания гранаты: на дальность с разбега, из 

положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной 

мишени с места и разбега. Метание малого мяча в цель. 

Кроссовая подготовка(в10 и 11 классах 24 часа) Преодоление 

горизонтальных и вертикальных препятствий. Бег по пересеченной местности. 

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости 
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Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. 

 

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных 

оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели. Выполнение 

простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их 

последовательность при массаже различных частей тела).  Выполнение простейших 

приемов точечного массажа и релаксации. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой 

 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно -

ориентированной физической подготовкой. 

 Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной 

деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. 

Общие представления об индивидуализации содержания и направленности 

тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования 

техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки 

(понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения 

тренировочных занятий в режиме дня и недели. 

Общие представления о прикладно - ориентированной физической 

подготовке, ее цель, задачи и формы организации, связь со спортивно - 

оздоровительной деятельностью.  

 

Физическое совершенствование со спортивно - оздоровительной и 

прикладно- ориентированной направленностью.  

Строевые команды и приемы (юноши). Легкая атлетика: совершенствование 

индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной 

школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с 

использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препят-

ствий с использованием разнообразных способов метания, переноской 

«пострадавшего» способом на спине. 

Спортивные игры(в 10 и 11 классах 18 часов): Совершенствование 

технических приемов и командно - тактических действий в спортивных играх 

(баскетболе или  волейболе). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и 

технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов 

(скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление). Национальные виды 

спорта: совершенствование техники соревновательных упражнений.  

 

Способы спортивно - оздоровительной деятельности.  

Технология разработки планов - конспектов  занятий, планирование 

содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно 

– ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта). 

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время 

индивидуальных  занятий. Тестирование специальных физических качеств (в 
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соответствии с избранным видом спорта). 
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2.КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОЙ 

ПРОГРАММЫ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ  10-КЛАССА 

 
№

п\п 

Наименование 

раздела и тем 

Кол-во 

часов 

дата № уроков 

план факт 

1 Кроссовая подготовка 12 часов   Урок №1-12 

1.1 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

12ч  

 

 

 Урок №1-12 

2 Легкая атлетика 15 часов   Урок №13-27 

2.1 Спринтерский бег, 

эстафетный бег 

8 часов  

 

 Урок №13 – 20 

2.2 Прыжок в длину 4 часа   Урок № 21 – 24 

2.3 Метание гранаты 3 часа  

 

 Урок № 25-27 

3 Гимнастика 21 час  

 

 Урок №28-48 

3.1 .Висы и упоры,  

упражнения в 

равновесии, ритм. 

гимнастика (девушки) 

.Висы и упоры, 

строевые упражнения 

(юноши) 

3 часов 

 

 

 

6часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Урок №28 – 30 

 

 

 

Урок №28 - 33 

3.2 Упражнения в 

равновесии, строевые 

упражнения(девушки) 

Лазание по канату 

(юноши) 

5часов 

 

 

2часа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Урок№31-35 

 

 

Урок№34-35 

3.3 Акробатические 

упражнения, опорный 

прыжок 

13 часов  

 

 

 Урок № 36-48 

4 Спортивные игры  

(волейбол) 

Модуль: 

Н.В.П.(строевая 

подготовка) 

18 часов 

 

12 часов 

  Урок №49-66 

 

Урок №67-78 

5 Кроссовая подготовка 12 часов   Урок № 79 – 90 

5.1 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

12часов  

 

 

 

 Урок№ 79 - 90 

6. Легкая атлетика 15 часов   Урок №91 – 105 

6.1 Спринтерский бег, 

эстафетный бег 

7 часов  

 

 Урок № 91-97 

6.2 Прыжок в длину 4 часов  

 

 Урок №98-101 

6.3 Метание 4часа  

 

                 Урок №102-105 
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОЙ 

ПРОГРАММЫ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 11 КЛАССА 
 

№

п\п 

Наименование 

раздела и тем 

Количест

во часов 

дата № уроков 

план факт 

1 Кроссовая подготовка 12 часов   Урок №1-12 

1.1 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

12ч  

 

 

 

 Урок №1-12 

2 Легкая атлетика 15 часов   Урок №13-27 

2.1 Спринтерский бег, 

эстафетный бег 

8 часов  

 

 Урок №13 – 20 

2.2 Прыжок в длину 4 часа   Урок № 21 – 24 

2.3 Метание гранаты 3 часа   Урок № 25-27 

3 Гимнастика 21 час   Урок №28-48 

3.1 Висы и упоры,  

упражнения в 

равновесии. 

(девушки) 

Висы и упоры, 

строевые упражнения 

(юноши) 

3часов 

 

 

6часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Урок №28 – 30 

 

Урок №28-33 

3.2 Висы и упоры, 

упражнения в 

равновесии , строевые 

упражнения. 

(девушки) 

Лазание по канату 

(юноши) 

5часов 

 

 

 

2часа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Урок №31-35 

 

 

 

Урок №34-35 

3.3 Акробатика, опорный 

прыжок, развитие 

физических качеств 

13 часов  

 

 

 Урок № 36-48 

4 Спортивные игры  

(волейбол) 

Модуль: 

Н.В.П.(строевая 

подготовка) 

18 часов 

 

12 часов 

 

 

 

 Урок №49-66 

 

Урок №67-78 

5 Кроссовая подготовка 12 часов   Урок № 78 – 90 

5.1 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

12часов  

 

 

 

 Урок № 78 - 90 

6. Легкая атлетика 12 часов   Урок №91 – 102 

6.1 Спринтерский бег, 

эстафетный бег 

6 часов  

 

 Урок № 91-96 

6.2 Прыжки в длину 3 часов  

 

 Урок №97-99 
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6.3 Метание 3 часа  

 

 Урок №100-102 
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3.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 
 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:  

знать /понимать 

• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья. профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

• способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

• правила и способы планирования систем индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной целевой направленности; 

уметь: 

• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной ) физической культуры, композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

• преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

• выполнять приемы защиты и самообороны . страховки и самостраховки; 

• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой ; 

• использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для повышения работоспособности, сохранения и укрепления 

здоровья; 

• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

• активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни. 

демонстрировать: 

 
Физические 

Способности 

Физические упражнения Юноши Девушки  

скоростные Бег 30м 

Бег 100м 

4,8 с 

13,2 с 

5,2 с 

15,2 

Силовые Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Подтягивание в висе лежа на 

низкой перекладине 

Прыжок в длину с места 

 

12раз 

 

 

230см 

 

14раз 

 

 

190см 

К 

выносливости 

Кросс 3000м 

Кросс 2000м 

 

13мин.10сек.  

10мин 00сек 
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ДВИГАТЕЛЬНЫЕ УМЕНИЯ, НАВЫКИ И СПОСОБНОСТИ: 

 

 В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме 

снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи и др.) с места и с полного разбега (12-

15м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать 

различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель2,5х2,5м с 10-12м 

(девушки) и 15-26м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1х1м с 

10м (девушки) и с 15-20м (юноши) 

В гимнастических и акробатических упражнениях: 
Выполнять комбинацию из 5 элементов на брусьях или перекладине (юноши),на 

бревне (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину 

высотой115-125см; прыжок углом с разбега под углом к снаряду (конь в ширину 

110см); выполнять акробатическую комбинацию из 5 элементов ( юноши и 

девушки);лазание по канату (юноши); комбинацию в равновесии (девушки). 

В спортивных играх: 
Демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально 

созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия 

одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: 

Соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических 

способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей 

учащихся. 

Способы физкультурно- оздоровительной деятельности: 
Использовать различные виды физических упражнений с целью 

самосовершенствования, организации досуга и ЗОЖ; осуществлять коррекцию 

недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию 

физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: 

Участвовать в соревновании по л/атлетическому четырехборью; бег 100м; прыжок в 

длину или высоту, метание мяча; бег на выносливость; осуществлять 

соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: 

Согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упр. 

Критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющий 

низкий уровень физического развития. 
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ДЕМОНСТРИРОВАТЬ УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

10 КЛАСС: 
 

Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Высокий средний низкий Высокий средний низкий 

Подтягивание на 

перекладине из 

положения виса  

11 9 4 18 13 6 

Поднимание туловища 22 17 11 21 15 8 

Прыжок в длину с места 

(см) 

230и 

выше 

195-210 180 и 

ниже 

210 и 

выше 

170-190 160 и 

ниже 

Наклон вперед из 

положения стоя 

15 и 

выше 

9-12 5 и ниже 20 и выше 12-14 7 и ниже 

Бег 30 м 4.4 и 

выше 

5.1 – 4.8 5.2 и 

ниже 

4.8 и 

выше 

5.9-5.3 6.1 и 

ниже 

6 минутный бег 1500 и 

выше 

1300 - 

1400 

1100 и 

ниже 

1300 и 

выше 

1050 - 

1200 

900 и ни 

же 

Челночный бег  7.3 и 

выше 

8 – 7.6 8.2 и 

ниже 

8.4 и 

выше 

9.3 – 8.7 9.7 и 

ниже 

Бег 100м 14.5 14.9 15.5 16.6 17.0 17.5 

Бег 1000м 3.36 4.00 4.30 4.25 4.55 5.25 

Бег 3000м (юноши) 

2000м (девушки) 

15.0 16.0 17.0 10.10 11.40 12.40 

Метание гранаты 32 26 22 18 13 11 

Прыжок в длину с 

разбега 

440 400 340 360 340 300 

Прыжок в высоту 135 125 115 120 115 105 

Сгибание рук в упоре 37 27 15 12 10 7 
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ДЕМОНСТРИРОВАТЬ УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

11 КЛАСС: 
 

Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Высокий средний низкий Высокий средний низкий 

Подтягивание на 

перекладине из 

положения виса  

12 10 8 18 13 6 

Поднимание 

туловища 

23 18 15 22 15 12 

Прыжок в длину 

с места (см) 

240и 

выше 

205-220 190 и 

ниже 

210 и выше 170-190 160 и ниже 

Наклон вперед из 

положения стоя 

15 и выше 9-12 5 и ниже 20 и выше 12-14 7 и ниже 

Бег 30 м 4.3 и 

выше 

5.0 – 4.7 5.1 и 

ниже 

4.8 и выше 5.9-5.3 6.1 и ниже 

6 минутный бег 1500 и 

выше 

1300 – 

1400 

1100 и 

ниже 

1300 и 

выше 

1050 – 

1200 

900 и ни же 

Челночный бег  7.3 и 

выше 

7.9 – 7.5 8.2 и 

ниже 

8.4 и выше 9.3 – 8.7 9.7 и ниже 

Бег 100м 14.2 14.5 15.0 16.0 16.5 17.0 

Бег 1000м 3.29 3.50 4.20 4.22 4.50 5.30 

Прыжок в высоту 135 130 120 120 115 105 

Прыжок в длину 

с разбега 

460 420 370 380 340 310 

Метание гранаты 38 32 26 23 18 12 

Кросс2000м 

(дев.) 

3000м (юноши) 

12.40 14.40 16.00 9.30 11.0 12.0 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

40 30 20 12 10 8 

 


