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Пояснительная записка 
  Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных 

документов:  

- Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность 

образовательного учреждения» (п.67); 

- Концепции модернизации Российского образования; 

- Концепции содержания непрерывного образования; 

- Примерной программы основного общего образования, допущенной министерством 

образования Российской Федерации (составители Э.Д. Днепров, А.Г. Аркадьев, сборник 

нормативных документов, М., Дрофа, 2009); 

- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. 

Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2010); 

 Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю  основного 

общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь 

на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической 

культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической 

культуре. 

В процессе освоения учебного материала обеспечивается формирование целостного 

представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и 

закономерностях развития и совершенствования его психосоматической природы. 

ЦЕЛЬЮ физического воспитания является воспитание всесторонне развитой личности. 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

учащихся 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. В соответствии с этим, программа 

основного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение 

следующих практических целей: 

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение 

функциональных возможностей организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в 

формировании здорового образа жизни. 

В соответствии с целью образовательной области «Физическая культура» формулируются 

задачи учебного предмета: 

 расширение двигательного опыта за счет использования разнообразных общеразвивающих 

физических упражнений в различных формах занятий физической культурой овладения 

современными системами физических упражнений. 

 расширение объема знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной 

деятельности, использование этих форм для совершенствования индивидуальных физических и 

психических способностей, самопознания, саморазвития и самореализации; 

 гармонизация физической и духовной сфер, формирование потребностей в культуре 

движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье; 

 развитие физических качеств; 

 развитие координационных способностей и обучение жизненно необходимым умениям и 

навыкам. 

Место курса в учебном плане на изучение курса физической культуры в 10 классах 

отводится 3 ч в неделю. Программа рассчитана на 102ч  (34учебных недель). 

Высокое качество урока во многом зависит от индивидуального, дифференцированного 

подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, физического развития, физической 

подготовленности, особенностей психики учащихся, а также с учетом социальных условий. 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» выпускники должны достигнуть следующего уровня развития физической 

культуры. 

Знать/понимать: 
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 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 системы индивидуальных занятий физическими 

упражнения различной направленности; 

Уметь: 

 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы 

упражнений атлетической гимнастики; 

 выполнять простейшие приёмы 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 умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

 повышения работоспособности, укрепления и сохранения 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 жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.  

Объяснять 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека; 

 цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в 

современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших 

достижений; 

 роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактика вредных привычек, ведения здорового образа жизни.  

Характеризовать: 

 индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

 особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий 

физическими упражнениями; 

 особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями 

различной направленности и контроль за их эффективностью;  

 особенности обучения и самообучения двигательным действиям;  

 особенности развития физических качеств на занятиях физической культурой; 

 -особенности форм   «урочных» и «внеурочных» занятий физическими упражнениями, 

основы структуры, содержания и направленности;  

Соблюдать правила: 

 личной гигиены и здорового образа жизни; 

 организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями и 

спортом;  

 культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;  

 профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах;  

 экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культуры. 

 Проводить 

 самостоятельные занятия физическими упражнениями; 

 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 

 приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями;  

 приемы оказания, первой помощи при травмах и ушибах; 

 занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;  
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 судейство по виду спорта.  

 

Составлять: 

 индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности.  

 

Определять: 

 уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;  

 эффективность занятий физическими упражнениями;  

 функциональное состояние организма и физическую работоспособность;  

 дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

 

Оценка успеваемости по физической культуре складывается из следующих показателей: 

оценка по теоретическим и методическим знаниям, оценок за качество овладения практическим 

материалом программы (техникой физических упражнений); выполнения учебных нормативов по 

отдельным видам физических упражнений. 

При оценке учеников необходимо учитывать индивидуальные особенности и темпы 

развития двигательных способностей. В зависимости от материально- технической оснащенности 

школы МО учителей физической культуры определяет в качестве учебного материала ту или иную 

систему физических упражнений. 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с 

использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме 

снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать 

теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую 

комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 

90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и 

комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи 

ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных 

упражнений (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 фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа 

жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и 

саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; 

осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на 

соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по 

выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или 

нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель. 
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СОДЕРЖАНИЕ  УЧЕБНОЙ  ПРОГРАММЫ 

 

Вариативная часть (20ч) распределена следующим образом: 

Спортивные  игры--------------------------------------------------------- 12ч. 

Лыжная подготовка-------------------------------------------------------   8ч.     

 

Базовая часть (82ч) распределена следующим образом: 

 

Основы знаний  о физической культуре --------------------------- в процессе  урока 

Спортивные  игры------------------------------------------------------- 20ч. 

 Баскетбол 

 Волейбол 

 Футбол 

Гимнастика с элементами акробатики------------------------------  24ч. 

 Акробатические упражнения 

 Акробатические комбинации 

 Упражнения на низкой гимнастической перекладине 

 Гимнастическая комбинация 

 Опорный прыжок 

 Гимнастические упражнения прикладного характера 

Легкоатлетические упражнения--------------------------------------  26ч.  

 Беговые упражнения 

 Прыжковые упражнения 

 Броски 

 Метание 

Лыжная подготовка-----------------------------------------------------   12ч. 

 Передвижение на лыжах 

 повороты  

 спуски  

 подъемы 

 торможение 

 Итого---------------------------------------------------------------------    102ч 
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Пояснительная записка 
Школьное образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную 

грамотность и социальную адаптацию обучающихся на основе приобретения ими 

компетентностного опыта в сфере учения. Познания, профессионально-трудового выбора, 

личностного развития, ценностных ориентаций и смысла творчества. Это предопределяет 

направленность целей обучения на формирование компетентной личности, способной к 

жизнедеятельности и самоопределению в информационном обществе, ясно представляющей свои 

потенциальные возможности, ресурсы и способы реализации выборного жизненного пути. 

Цели учебной программы 

Целью обучения в средней (полной) школе является формирование физической культуры    

личности юношей и девушек посредством овладения ими основами физкультурной деятельности с 

профессионально прикладной направленностью. 

Задачи учебной программы 

 На содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления 

здоровья, противостояние стрессам 

 расширение объема знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной 

деятельности 

 гармонизация физической и духовной сфер 

 формирование адекватной самооценки личности 

 формирование навыков и умений использовать физическую культуру как средство 

воспитания подрастающего поколения 

 закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и 

занятием любимым видом спорта в свободное время 

Требования к уровню подготовки учащихся 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая 

культура» учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Объяснять: 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека 

 цели и принципы современного олимпийского движения  

 роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека 

Характеризовать: 

 индивидуальные особенности физического и психического развития 

 особенности функционирования основных органов и структур организма 

 особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями 

 особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой 

Соблюдать правила: 

 личной гигиены и закаливания организма 

 профилактики травматизма 

 экипировки и использования спортивного инвентаря 

Проводить: 

 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью 

 приемы страховки и самостраховки 

 приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах 

 судейство по виду спорта 

Определять: 

 уровни индивидуального физического развития 

 функциональное состояние организма и физическую работоспособность 

 дозировку физической нагрузки 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с 

использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме 
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снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать 

теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую 

комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 

90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и 

комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи 

ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных 

упражнений (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 фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа 

жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и 

саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; 

осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на 

соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по 

выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или 

нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель. 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ  УЧЕБНОЙ  ПРОГРАММЫ 

 

Вариативная часть (20ч) распределена следующим образом: 

Спортивные  игры--------------------------------------------------------- 12ч. 

Лыжная подготовка-------------------------------------------------------   8ч.     

 

Базовая часть (79ч) распределена следующим образом: 

 

Основы знаний  о физической культуре --------------------------- в процессе  урока 

Спортивные  игры------------------------------------------------------- 20ч. 

 Баскетбол 

 Волейбол 

 Футбол 

Гимнастика с элементами акробатики------------------------------  24ч. 

 Акробатические упражнения 

 Акробатические комбинации 

 Упражнения на низкой гимнастической перекладине 

 Гимнастическая комбинация 

 Опорный прыжок 

 Гимнастические упражнения прикладного характера 

Легкоатлетические упражнения--------------------------------------  23ч.  

 Беговые упражнения 
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 Прыжковые упражнения 

 Броски 

 Метание 

Лыжная подготовка-----------------------------------------------------   12ч. 

 Передвижение на лыжах 

 повороты  

 спуски  

 подъемы 

 торможение 

 Итого---------------------------------------------------------------------    99ч 

 

 


