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Пояснительная записка 

Данная рабочая программа предназначена для обучения учащихся 10-х и 

разработана на основе: 

 Федеральный Закон «Об образовании в РФ» (от 29.12.2012 г. №273 – ФЗ); 

 Федерального компонента государственного стандарта основного общего 

образования (2004г.); 

 Примерной программы основного общего образования по физической 

культуре; 

 Авторской программы курса «Физическая культура» для учащихся 10-11 

классов общеобразовательных учреждений (авторы В.И.Лях., А.А.Зданевич  

изд., «Учитель»  2011 г.); 

 Образовательной программы МБОУ Кулешовской СОШ № 17 Азовского 

района; 

 Учебного плана МБОУ Кулешовской СОШ №17 Азовского района на 2014 

– 2015 уч. год; 

 Годового календарного учебного графика МБОУ Кулешовской СОШ №17 

Азовского района на 2014 – 2015 уч. год. 

Для реализации рабочей программы используется учебно-методический 

комплект, включающий в себя: 

 Лях В.И., Зданевич А.А. «Физическая культура» 10-11., М., 

Просвещение.2012 

 Лях В.И., Методика физического воспитания учащихся 8-9. М., 

Просвещение 2000 

 Погадаев Г.И., Настольная книга учителя физической культуры. 

Методическое издание. – М.:Физкультура и спорт, 2000 

 Погадаев Г.И. Спортивные сооружения, учебное оборудование и инвентарь 

общеобразовательного учреждения. Методическое пособие. – М.: Дрофа, 

2005. 

 Родиченко В.С. Твой олимпийский учебник. Учебное пособие. – М.: 

Физкультура и спорт, 2004. 
В своей предметной ориентации предлагаемая программа направлена на достижение 

следующих целей: 

– 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. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен 

на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном 

отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни. 

Курс предназначен для решения следующих задач: 

  укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 



 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых 

видов спорта; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и 

современном развитии, роли в формировании здорового образа 

жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной 

организации занятий физическими упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности; 

 Расширение двигательного опыта за счёт овладения двигательными 

действиями избранного вида спорта и использование их в качестве 

средств укрепления здоровья и формирования основ индивидуального  

образа жизни; 

 Обучение основам знаний педагогики, психологии, физиологии и 

гигиены физкультурной деятельности, профилактики травматизма, 

коррекции осанки и телосложения 

Сформулированные цели и задачи базируются на требованиях 

«Обязательного минимума образования по физической культуре» и 

отражают основные направления педагогического процесса по 

формированию физической культуры личности: теоретическая, 

практическая и физическая подготовка школьников. 

2. Общая характеристика предмета. 

 

Программа составлена на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта основного образования, Примерной программы 

общего образования и Комплексной программы физического воспитания 

учащихся 1–11-х классов (В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2012). 

Согласно Концепции развития содержания образования в области 

физической культуры (2001), основой образования по физической культуре 

является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно 

связана с совершенствованием физической природы человека. 



В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности 

программа включает три основных учебных раздела: «Знания о физической 

культуре»– информационный компонент деятельности, «Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности» – операциональный компонент деятельности, 

«Физическое совершенствование» – процессуально-мотивационный компонент 

деятельности. 

Программа построена с учетом принципов системности, научности и 

доступности. 

Место предмета в учебном плане 

Федеральный базисный (образовательный) учебный план для 

образовательных учреждений Российской Федерации предусматривает 

обязательное изучение предмета «физическая культура» на этапах начального, 

основного, полного общего образования в объеме 105 ч (3 урока в неделю) в 

каждом классе. 

Учебным планом школы на изучение курса «Физическая культура» в 10 классе 

выделяется 105 часа в год (3 час в неделю, 35 рабочих недели).  

Фактически в соответствии с годовым календарным учебным графиком 

МБОУ Кулешовской СОШ № 17 Азовского района на 2014-2015 учебный год: 104 

часа (3 часа в неделю) в связи с государственными праздниками (1 мая). 

В соответствии с письмом Минобрнауки России от 29.03.2010 № 06-499 и в 

целях сохранения и укрепления здоровья школьников 2 раза в год – сентябрь и 

апрель – проводится мониторинг физического развития обучающихся (8 тестов с 

обязательным оцениванием результатов). 

Программный материал будет выдан полностью за счет сокращения часов 

повторения. 

Содержание учебного материала 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным 

представлениям о развитии познавательной активности человека и включает 

такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в 

современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая 

культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и 

современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической 

культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и 

укрепления здоровья средствами физической культуры. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения 

олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 



Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших 

туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к 

природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные 

показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная 

физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. Закаливание организма. Правила безопасности и 

гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. Доврачебная помощь во время занятий физической 

культурой и спортом. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в 

самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится 

с разделом «Знания о физической культуре» и включает темы «Организация и 

проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка 

эффективности занятий физической культурой». 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). Планирование занятий 

физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной 

физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-

оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления 

и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). Измерение 

резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 



Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по 

объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, 

всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот 

раздел включает несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», 

«Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения 

общеразвивающей направленности». 

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на 

решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь рассказывается об 

оздоровительных формах занятий в режиме учебного дня и учебной недели, 

даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем 

физического воспитания, способствующие коррекции осанки и телосложения, 

оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения 

адаптивной физической культуры, которые адресуются, в первую очередь, 

школьникам, имеющим отклонения в состоянии здоровья, индивидуальные 

комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и 

включает средства общей физической и технической подготовки. В качестве 

таких средств предлагаются физические упражнения и двигательные действия из 

базовых видов спорта: гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, 

спортивных игр. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание 

малого мяча. 

Подвижные и спортивные игры (баскетбол, волейбол). 

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет школьникам 

подготовиться ко взрослой жизни, освоить различные профессии путем усвоения 

жизненно важных навыков и умений разными способами в постоянно 

меняющихся условиях жизни. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена 

для организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает 

физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема 



носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание 

должно входить в содержание других тем раздела «Физическое 

совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по 

разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на 

развитие соответствующего физического качества: силы, быстроты, 

выносливости и т.д. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать 

физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать 

динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических 

качеств исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени усвоения ими 

упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и 

оборудования. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Упражнения для развития гибкости, 

координации движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Упражнения для развития выносливости, силы, 

быстроты, координации движений. 

Подвижные и спортивные игры. Упражнения для развития быстроты, силы, 

выносливости, координации движений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


