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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Программа разработана на основе фундаментального ядра содержания среднего общего образования, требований к результатам 

освоения основной образовательной программы среднего общего образования, требований к структуре основной 

образовательной программы среднего общего образования, прописанных в Федеральном государственном стандарте-составлена 

на основе программы авторского коллектива под руководством  В. И. Ляха, А. А. Зданевича  («Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 10-11 классов».  Рабочие программы 10-11 классов. М,«Просвещение», 2012 год рассчитаны  

на 99 часа (3 урока в неделю 
 

 

Программа по  физической культуре  для 10 классов разработана в соответствии: 

 с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 10-

11классы. - М.: Просвещение, 2011 год); 

 с авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. 

Зданевич. - М.: Просвещение, 2010): 

 Федеральный закон «О физической культуре и спорте». 

 Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность образовательного учреждения» 

(п.67); 

 Закон РФ «О  физической  культуре  и  спорте»  от  29.04.1999   

№ 80-ФЗ; 

 Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 9.02.1998 г.  № 322; 

 Обязательный минимум содержания среднего (полного) образования. Приказ МО РФ от 30.06.1999 г.  № 56; 

 О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской 

Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г.  № 30–51–197/20 

 О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 общеобразовательных школ РСФСР. 

Приказ МО РСФСР от 18.11. 1985 г.  № 317. 

 на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–

11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2011). 

 Учебный план МБОУ СОШ №17 на 2017-2018 учебный год. 



 

 

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования 

физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое 

развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и осво-

енные способы (Умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:  

• обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

• приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

• воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в 

целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

• содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.  

• содействие гармоничному физическому развитию, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды, воспитание ценностньтх ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота 

и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, 

силы и гибкости) способностей; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники 

безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений 

применять их в различных по сложности условиях; 

 

 

 

 

 

 

 



 

Место предмета в базисном учебном плане. 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 102 часа для 

обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования, из расчета 3 часа в 

неделю.  При этом в ней предусмотрен резерв свободного учебного времени в объеме 50 учебных часов (или 14,25 %), 

предназначенный учителям образовательных учреждений для реализации их собственных подходов по структурированию и 

дополнительному насыщению учебного материала, использованию разнообразных форм организации учебного процесса, 

внедрению современных методов обучения и педагогических технологий. 

Для реализации программного содержания в учебном процессе используется  учебник: Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая 

культура. 10–11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2011. 

Программный материал делится на две части – базовую и вариативную.  

В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент 

(лыжная подготовка заменяется кроссовой). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление 

трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу 

общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и 

индивидуальных особенностей ученика.Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая 

культура».  

Вариативная часть обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных 

и местных особенностей работы школ. Включает в себя программный материал по волейболу, футболу, баскетболу. 

Программный материал расширяется по разделам каждый год за счет увеличения и усложнения элементов на базе ранее 

пройденных. Для прохождения теоретических сведений выделяется время как в процессе уроков, так и отдельно один час в 

четверти. 

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся, предусмотренное как по 

окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать 

уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует 

обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 

Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.  



 

 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен 

знать/понимать: 

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации    

 активного отдыха и профилактике вредных привычек;  

 основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

 способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

 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  

 упражнениями различной направленности; 

 

уметь: 

 составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей  гимнастики с учетом индивидуальных 

особенностей организма;  

 выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия 

спортивных игр;  

 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) 

физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности; 

 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой 

выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;  

 осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта; 

 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 



 

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

 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 проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию 

физических  качеств,  совершенствованию техники движений; 

 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.  

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

 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. 

 Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактики вредных привычек, ведении 

здорового образа жизни. 

 

Характеризовать: 
 Индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями. 

 Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий, особенности планирования 

индивидуальных занятий различной направленности и контроля их эффективности. 

 Особенности обучения и самообучения двигательным действиям. 

 

Соблюдать правила: 
 Личной гигиены и закаливания. 



 

 Организация и проведение самостоятельного и самодеятельного форм занятий физическими упражнениями и спортом. 

 Культура поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. 

 Профилактика травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах. 

 Проводить: 
 Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и 

оздоровительно-коррегирующей направленности. 

 Приемы страховки и самостраховки во время занятий. 

 Приемы массажа и самомассажа. 

 Занятия физической культуры и спортивные соревнования с учащимися младших классов. 

 Судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 
 Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности. 

 Планы-конспекты индивидуальных занятий. 

Определять: 
 Уровни индивидуального физического развития. 

 Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма. 

 Дозировка физической нагрузки 

Демонстрировать: 
 Двигательные умения, навыки, способности: 

 Уметь с максимальной скоростью пробегать 100 м с низкого старта. 

 В равномерном темпе бегать до 30 мин юноши и до 20 мин девушки. 

 Метать различные по форме и по массе снаряды с места и с полного разбега. 

 

 

 

 

 

 



 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различные 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)  метать теннисный мяч в 

вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки). 

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,  комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); 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 (табл. 16), 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. 

 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 



 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

1.1. Социокультурные основы. 

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового 

образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, 

основы содержания и формы организации. 

1.2. Психолого-педагогические основы. 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий 

физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из 

современных систем физического воспитания. 

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности 

самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела. 

1.3. Медико-биологические основы. 

 Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного 

режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной 

деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при 

организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

1.4. Приемы саморегуляции. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

1.5.Спортивные игры. 



 

Терминология игры. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; 

воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях. Организация и проведение 

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях. 

1.6. Гимнастика с элементами акробатики. 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника 

безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. 

Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

1.7. Легкая атлетика. 

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила 

проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой 

атлетикой. 

1.8. Кроссовая подготовка. 

Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Распределение сил по дистанции. Помощь в судействе. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки; утренней зарядки, 

физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры  

 

 

(подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями учащихся). 

 

 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 



 

  Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных упражнений в прыжках, беге и метании. 

Бег на дистанции: 60 м, 100 м с высокого, низкого старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на 

результат).       

Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в 

висе, лазанья и перелезания.  Упражнения общей физической подготовки.  

Кроссовый бег: Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Бег по дистанции на юноши — 3 км, девушки — 2 км. 

Кросс по пересеченной местности. Финиширование в беге на длинные дистанции. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок вперед в стойку на 

лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; 

соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений 

и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности. 

    

      Упражнения на брусьях:  из виса присев на нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности 

(девушки). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры  

      Баскетбол.  Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): 

передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при 

опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое 

нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в 

баскетбол по правилам. 

     Волейбол. Комбинации из основных элементов техники игры. Перемещение приставным шагом (боком, лицом и спиной 

вперёд); приём и передача мяча сверху двумя руками в парах на месте и после перемещения вперёд; приём мяча снизу двумя 

руками на месте; подача нижняя прямая с 3-6 м от сетки. Игра в волейбол по правилам. 

 Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 



 

 

 

Р а с п р е д е л е н и е  у ч е б н о г о  в р е м е н и  программного материала  по физической культуре 10 класс 

№/п/п Раздел программы. Тема урока. Количество часов 

 Теоретический материал. в процессе урока 

1. Легкая атлетика. 30 

1.1 Низкий старт. Спринтерский бег. 8 

1.2 Метание гранаты на дальность. 8 

1.3 Прыжки в длину. 4 

1.4 Бег на средние дистанции. 8 

1.5 Прыжки в высоту 5 

1.6 Кроссовая подготовка. 18 

2. Гимнастика.  21 

2.1 Опорный прыжок. 5 

2.2 Упражнения в равновесии на бревне (девушки). 5 

2.3 Вольные упражнения с элементами акробатики. 6 

2.4  Упражнения на высокой перекладине (юноши). 5 

3. Спортивные игры.(волейбол/баскетбол)  30 

3.1 Тактика игры в волейбол в процессе урока 

3.2 Прием и передача мяча двумя руками сверху и снизу. 4 

3.3 Верхняя прямая подача. 4 

3.4  Прямой нападающий удар. 4 

3.5 Блокирование. 4 

3.6 Учебная двусторонняя игра волейбол. в процессе урока 

3.7 Тактика игры в баскетбол. в процессе урока 

3.8 Ведение мяча с изменением направления движения. 3 

3.9 Броски мяча по кольцу. 4 

4.0 Обманные движения «финты». 3 

4.1 Игровые комбинации в сочетании всех ранее разученных технических приемов. 4 

4.2 Учебная двусторонняя игра баскетбол. в процессе урока 

 Итого: 99 
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