
1. Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре для  10 класса составлена на основе следующих 

нормативно-правовых и инструктивно-методических документов: 

 

1. Федеральный закон №273 - ФЗ от 29 декабря 2012 г. «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

2. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 05.03.2004г №1089 

«Об утверждении федерального компонента государственного образовательного стандарта 

основного общего и среднего (полного) общего образования; 

3.  Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях (СанПиН 2.4.2.2821-10); 

4. Приказ Главного Управления Образования и науки Челябинской области  

№02-678 от 01.07.2004 г. «Об утверждении областного базисного учебного плана 

общеобразовательных учреждений Челябинской области; 

5.  Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 года 

№ 253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию 

при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования»;  

6.  Приказ Министерства образования и науки Челябинской области от 30.05.2014 г. № 

01/1839  «О внесении изменений в областной базисный учебный план для 

общеобразовательных организаций Челябинской области, реализующих программы 

основного общего и среднего общего образования»;  

7. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от   08.06.2015 года 

№576 «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, рекомендуемых к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 

программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, 

утвержденный Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

31.03.2014 года №253»; 

8. Методические рекомендации по учету национальных, региональных и этнокультурных 

особенностей при разработке общеобразовательными учреждениями основных 

образовательных программ начального, основного, среднего общего образования 

/В.Н.Кеспиков, М.И.Солодкова, Е.А.Тюрина, Д.Ф.Ильясов, Ю.Ю.Баранова, В.М.Кузнецов, 

Н.Е.Скрипова, А.В.Кисляков, Т.В.Соловьева, Ф.А.Зуева, Л.Н.Чипышева, Е.А.Солодкова, 

И.В.Латыпова, Т.П.Зуева; Мин-во образования и науки Челябинской области, 2013. 

9. Примерная программа по физической культуре (1-11классы); 

10. Приложение к письму Министерства образования и науки Челябинской области от 

06.06.2017 года № 1213/5227 «О преподавании учебных предметов образовательных 

программ начального, основного и среднего (общего) образования в 2017 – 2018 учебном 

году» (физическая культура); 

11.  Положение о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных 

предметов, дисциплин (модулей) МКОУ «СОШ №17» имени Героя России Шендрика В.Г. 

12. Учебный план МКОУ «СОШ №17» имени Героя России Шендрика В.Г. на 2017-2018 

учебный год. 

13.  Образовательная программа СОО (по ФК ГОС) МКОУ «СОШ №17» имени Героя России 

Шендрика В.Г. на 2017 – 2019 гг. 

 

 

                      Статус документа  

            Настоящая программа по физической культуре для 10 класса создана на основе 

федерального компонента государственного стандарта среднего общего образования. 

            Федеральный базисный учебный план отводит 3 часа  для обязательного изучения 



учебного предмета «Физическая культура» в 10 классе. 

Рабочая программа учителя по предмету «Физическая культура» для 10 класса рассчитана на 

102 часа ( 3 часа в неделю, 34 учебных недели). 

                        Цели и задачи изучения предмета « Физическая культура в 10 классе 

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. 

Реализация данных целей связана с решением следующих образовательных задач: 

– содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам. 

– формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности. 

– обучение основам базовых видов двигательных действий; 

– дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

– формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на 

состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе 

знаний о системе организма; 

– углубленное представление об основных видах спорта; 

– приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием 

любимым видом спорта в свободное время; 

– формирование адекватной оценки собственных физических  возможностей; 

– содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

  Реализация национальных, региональных и этнокультурных особенностей при изучении 

предмета «Физическая культура» необходимо учитывать национальные, региональные и 

этнокультурные особенности Челябинской области и специфику общеобразовательной 

организации.  

Учёт национальных, региональных и этнокультурных особенностей ( НРЭО) 

Обеспечивает реализацию следующих целей: 

- достижение системного эффекта в обеспечении общекультурного, личностного и 

познавательного развития обучающихся, за счёт использования педагогического потенциала 

НРЭО содержания образования: 

- Сохранение и развитие культурного разнообразия и языкового наследия 

многонационального народа Российской Федерации, овладение духовными ценностями и 

культурой многонационального народа России. 

- формирование положительного имиджа и ивестиционной  привлекательности Южного 

Урала. 

 При реализации Федерального компонента государственного образовательного стандарта по 

предметам инвариативной части для изучения национальных, региональных и 

этнокультурных особенностей в предметное содержание с выделением 10-15% учебного 

времени от общего количества часов инвариантной части или дисперсно. 

 

                         



 

2.  Содержание курса  

                  

Знания о физической культуре 

 

Естественные основы 

 Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое 

развитие и физическую подготовленность школьников.  

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры 10 классы. 

Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных 

актов.  

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы дыхания, 

кровоснабжения.  

Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. класс. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих 

возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на 

совершенствование соответствующих физических функций организма.  

Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Социально-психологические основы 

- Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных 

действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, 

предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.  

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу.  

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля  за 

функциональным состоянием организма. 

 - Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, 

памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических 

способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой 

активности и формирование личностно значимых свойств и качеств.  

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению.  

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 

функциональным состоянием организм и физической подготовленностью. 

-Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению 

и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных 

действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях.  

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 

функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической 

подготовленностью.  

Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования 

уровня двигательной подготовленности. 

Культурно-исторические основы 

- Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры 

и отечественного спорта. 

- Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного 

человека. 

-Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным 

ценностям. 

 

Способы физкультурной деятельности 

Наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение 



нагрузки во время самостоятельных занятий по показателям частоты сердечных сокращений. 

Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. 

Проведение игр в футбол, баскетбол, волейбол по правилам. Самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать 

правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. Участвовать в 

соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту 

с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов 

спорта. 

Оказание доврачебной помощи при травмах.  

Знать приемы закаливания: 

-Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). 

Солнечные ванны (правила, дозировка). 

-Водные процедуры (обтирание, душ). купание в открытых водоемах. 

-Пользование баней. 

 

Физическое совершенствование 

 

Спортивные игры.  

Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на 

месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); 

ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в 

прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам.  

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 

места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий. 

Выполнение технических приемов. Игра по упрощенным правилам 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя 

и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; 

групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам.  

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 

места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий. 

Выполнение технических приемов. Игра по упрощенным правилам 

Гимнастика 

девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим 

поворотом на 180°; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок 

вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180°, кувырок назад в упор присев; 

кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через 

плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат 

вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев. 

Лазанье по канату – юноши: способом в три приема; способом в два приема.  

-Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие 

силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения 

гимнастических упражнений. 

-Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. 

Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий. 

Выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки 

вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и 

назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 

 



 

Легкая атлетика 

10 классы.  

-Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой 

атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе.  

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

ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). Бег с максимальной скоростью 

из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин 

(девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 

9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание». 

-Метание малого мяча и мяча 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием 

четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метание малого мяча и 

мяча 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, 

метание малого мяча и мяча 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 

м. 

-Развитие физических качеств.  

Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. 

Специализированные полосы препятствий. 

 

3. Тематическое планирование 

10 класс 

№ 
п/п 

Вид программного материала 

Количество часов 

Класс 

10 

1 Базовая часть 63 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 

 

 

1.3 

Спортивные игры, их них: 

Волейбол 

Баскетбол 

Гимнастика с элементами акробатики 

36 

24 

12 

7 

1.4 Лёгкая атлетика 20 

   

Всего: 63 

2 Вариативная часть 39 

2.1 

Спортивные игры, их них: 

Волейбол 

Баскетбол 

24 

12 

12 

2.2 Легкая атлетика 15 



№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов 

Класс 

10 

Всего: 39 

Итого по видам программного материала за учебный год 102 

1 

Спортивные игры, их них: 

Волейбол 

Баскетбол 

59 

38 

21 

2 Легкая атлетика 36 

3. Гимнастика 7 

ИТОГО: 102 

 


