
       Рабочая программа составлена на основе примерной программы по 

физической культуре, авторской программы В.И. Лях, в соответствии с 

требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

основного общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования и направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов по физической культуре. 

10 класс 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Предметные результаты 

• 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 выполнять ответные 

действия в ситуациях 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). 

Метапредметные результаты 

• умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять 

планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 

корректировать деятельность;  



• умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

совместной деятельности, учитывать позиции других участников 

деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

• владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения проблем; 

• способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания; 

• готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 

источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 

информацию, получаемую из различных источников; 

• умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, 

норм информационной безопасности; 

• владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно 

излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

• владение навыками познавательной рефлексии как осознания 

совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и 

средств их достижения. 

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися 

межпредметные понятия и универсальные учебные действия 

(познавательные, коммуникативные, регулятивные), способность 

использования этих действий в познавательной и социальной практике. К 

метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как 

самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, 

физкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со 

сверстниками и педагогами, способность к построению индивидуальной 

образовательной программы, владение навыками учебно-исследовательской 

и социальной деятельности. 

Личностные результаты 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, 

уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России, уважения государственных символов (герба, флага, гимна); 

• готовность к служению Отечеству, его защите; 

• навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, проектной и других видах деятельности; 

• принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 



употребления алкоголя, наркотиков; 

• бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, 

формирование умения оказывать первую помощь; 

• осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации 

собственных жизненных планов; отношение к профессиональной 

деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, 

государственных и общенациональных проблем; 

Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся 

к саморазвитию и личностному самоопределению. Они проявляются в 

способностях ставить цели и строить жизненные планы, осознавать 

российскую гражданскую идентичность в поликультурном социуме. К ним 

относятся сформированная мотивация к обучению и стремление к 

познавательной деятельности, система межличностных и социальных 

отношений, ценностно-смысловые установки, правосознание и 

экологическая культура. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

10 класс 

105 ч - 3 ч в неделю 

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры. Олимпийские 

игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение 

пеших туристических походов. Требования техники безопасности и 

бережного отношения к природе. Современное представление о физической 

культуре (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая 

подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и 

спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне».  Физическая культура человека. Здоровье и 

здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах 

во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест 

занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 



физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и 

самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной 

физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и 

физического развития. Организация досуга средствами физической 

культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка 

техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения 

технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью 

простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий 

физической культурой. Комплексы упражнений современных 

оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на 

повышение функциональных возможностей организма, развитие основных 

физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 

культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной 

нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность.   

Спортивные игры 

Баскетбол. Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля 

и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, 

кругах, в колонне, с отскоком от пола; в простых и усложненных условиях; 

без сопротивления и с сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте, в 

движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, 

по зрительному и слуховому сигналу; в простых и усложненных условиях; 

без сопротивления и с сопротивлением напарника. Броски одной рукой, на 

месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения 

мяча, бросок мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Нападение. Атака корзины. Защита. Игровые 

взаимодействия на одно и два кольца. Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. Учебные игры на одно и два кольца. Эстафеты с передачами, 

ведениями, бросками мяча. 

Гимнастика.  

Спортивная гимнастика с элементами акробатики; акробатические 

комбинации из шести элементов, включающие длинный кувырок вперёд 

через препятствие, переворот боком и акробатические элементы. Опорные 

прыжки юноши: прыжок ноги врозь через коня (в длину); девушки: прыжок 

углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину), 

девушки: с косого разбега махом одной, толчком другой прыжок углом через 

коня. Из виса подъем переворотом в упор силой, из виса подъем силой в 

упор, вис, согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в 

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



Подъем переворотом, из упора согнувшись на руках подъем разгибом в сед 

ноги врозь, соскок махом назад. Лазанье по канату с   помощью (без помощи) 

ног. Подтягивания из виса на высокой (низкой) перекладине. Упражнения в 

висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастическом   бревне, на   гимнастической 

стенке, гимнастических снарядах. Эстафеты, игры, полосы препятствий с 

использованием   гимнастического   инвентаря   и оборудования. 

Легкая атлетика  

Совершенствование техники спортивной ходьбы. Совершенствование 

техники бега на спринтерских дистанциях (60, 100 м) с учётом времени. 

Совершенствование техники «выбегания» из различных стартовых 

положений и стартового разгона; пробегания спринтерской дистанции 

(стартовый разгон, удержание скорости, финиширование); эстафетного бега в 

условиях приближенным к соревновательным (приём -передача эстафетной 

палочки; вбегание и выбегание из «коридора»). Совершенствование техники 

барьерного бега (на время); преодоления вертикальных препятствий 

различной высоты.  Отработка тактических приёмов бега на средние и 

длинные дистанции. Совершенствование техники прыжка в длину с места и 

разбега (на результат); прыжка в высоту с разбега. Совершенствование 

техники метания снаряда (на результат). Полоса препятствий включающая 

преодоление различных препятствий и закрепление полученных 

легкоатлетических навыков. 

Игры-задания с использованием элементов спортивных игр: баскетбол, 

футбол и гандбол. 

Лыжная подготовка 

Передвижение на лыжах по учебной лыжне (лыжной трассе, по 

равнинной и пересеченной местности). Имитационные упражнения, 

выполняющиеся без приспособлений; с приспособлениями. Скользящий шаг. 

Передвижение на лыжах классическим ходом: (попеременными ходами – 

двушажным и четырёхшажным; одновременными ходами – бесшажным, 

одношажным и двухшажным). Передвижение на лыжах коньковым ходом: 

одновременный полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания руками 

(с махами и без махов); одновременный одношажный коньковый ход, 

попеременный двухшажный  коньковый ход. Упражнения, направленные на 

согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и 

коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках. 

Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, 

беговым шагом.  Торможение «плугом», «упором», «поворотом», 

соскальзыванием, падением. Повороты на месте и в движении. Спуски, 

подъемы, торможения. Эстафеты, игры - соревнования, спортивные игры, 

игры – задания 

 



 

 

 


