
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

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

основе примерной основной образовательной программы основного общего образования, 

программы «Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников  В.И. 

Ляха 10-11 классы» (автор – В.И. Лях). Москва «Просвещение» 2016 г. Учебник «Физическая 

культура 10-11 классы» В.И.Лях. 

Общая характеристика предмета 

Цель программы – формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

 

Задачи: 

 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 физической подготовленности;  

  расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем 

физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений 

применять эти упражнения в различных по сложности условиях; 

  дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения 

двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению 

мышц, вестибулярной устойчивости и др.); 

  формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах 

физической культуры, спортивной тренировки и соревнований; 

  формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными 

самонаблюдения и самоконтроля;  

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 

выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии; 

  формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлѐнности, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

  дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции; 

  закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным 

видом спорта (на основе овладения средствами и методами их организации, проведения и 

включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и досуга).  

 

Место учебного предмета в учебном плане 
Курс «Физическая культура» изучается в 10 классе из расчѐта 3 часа в неделю 102 часа. 

 

Требования к результатам освоения программы. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета. 

Личностные результаты  

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. 

 

 

Метапредметные результаты  

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. 

 

Предметные результаты отражают: 

 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

 овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики заболеваний; 

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств;  

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 овладение техническими приѐмами и двигательными действиями базовых видов спорта с 

помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности.  

 

 

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» 

 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего 

общего образования: 

 

Выпускник на базовом уровне научится: 

 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 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). 

 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

 проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств по 

результатам мониторинга; 

 выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

 выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

Основы знаний о физической культуре (7ч.) Физическая культура общества и человека, 

понятие физической культуры личности. 

Легкая атлетика (37 ч.): беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в 

метании малого мяча. 

Спортивные игры (42 ч.): технико-тактические действия и приемы игры в футбол (5ч.), мини-

футбол, волейбол(40 ч), баскетбол . Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Гимнастика с основами акробатики (16 ч.): организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на 

спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), 

упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, 

упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). 

 

Примерное распределение учебного времени на различные виды программного 

материала (сетка часов) 

 

№ Вид программного материала Количество часов (уроков) 

1 Базовая часть 90 

1.1 Основы знаний о физической культуре 7 

1.2 Спортивные игры 30 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 16 

1.4 Лѐгкая атлетика 37 

2 Вариативная часть 12 

2.1 Волейбол 12 

 

 

 
 


