
 



 

 

 

Рабочая программа 

по физической культуре для обучающихся 10 класса 

на 2019-2020 учебный год  

 

Содержание программного материала 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

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 

физкультурно0массовое движение. 

                            

      Психолого-педагогические основы 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками 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. 

  

    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. 

 

  Приёмы саморегуляции 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

 Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей,  психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация  и проведение соревнований.  

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

                                                             

 Футбол 

Терминология футбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей,  психохимические процессы, воспитание 

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

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях футболом. 

 

                                                          

     Волейбол. 

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание 

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

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом. 



                                            

  Гимнастика с элементами акробатики. 

 Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях 

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

                                                        

         Лёгкая атлетика 

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. 

Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль. 

                                                        

     Лыжная подготовка. 

Влияние  занятий по лыжной подготовке на развитие двигательных качеств и укрепление здоровья. Правила проведения соревнований. Техника 

безопасности. Самоконтроль при занятиях по лыжной подготовке. 

                                         

 

 

График прохождения учебной программы 

Образовательной области «физическая культура» 

10 класс 

Класс  Программный материал 1 2 3 4 

 

10 

Теоретический материал В процессе уроков 

Легкая атлетика 12   8 

Баскетбол 14 3   

Гимнастика  18   

Лыжная подготовка   18  

Волейбол   12  

Бадминтон    10(7) 

Футбол    8 

 Подготовка к сдаче нормативов 

комплекса ВСФК ГТО 

В процессе уроков 

 

 

                               

  

 Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет 

Критерии оценок успеваемости учащихся на уроках по физической культуре. 



Оценочные нормативы по физической культуре разработаны в соответствии с нормативными требованиями программы “Физическая культура для 

учащихся 1–11-х классов” Москва. Просвещение 1996 г. 

При оценке техники выполнения двигательного действия руководствуются следующими критериями: 

Отметка “5”: двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, уверенно, в надлежащем ритме, легко и четко, обучающий 

овладел формой движения; в играх проявил должную активность, находчивость, ловкость, умение действовать в коллективе, точно соблюдать правила. 

Отметка “4”: двигательное действие выполнено правильно, но не достаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений: в играх 

учащийся не проявил должной активности, ловкости. 

Отметка “3”: двигательное действие выполнено в основном правильно, но напряженно (или вяло), недостаточно уверенно), допущены незначительные 

ошибки при выполнении; в играх обучающийся был малоактивным, допускал небольшие нарушения правил. 

Отметка “2”: двигательное действие не выполнено или выполнено неправильно, неуверенно, небрежно; допущены значительные ошибки; в играх 

учащийся не обнаружил должной активности, расторопности, умение играть в коллективе (команде). 

Отметка “1”: отказ обучающего выполнить двигательное действие без уважительной причины или он совсем не смог выполнить упражнение. 

Контроль за физической подготовкой учащихся проводится два раза в учебный год по всем тестам (осенью и весной) и три раза по тем упражнениям, 

которые можно провести в зале (в сентябре, в конце декабря и в мае). Ведется карта учета динамики прироста показателей развития физических качеств 

учащихся (таблица  № 1). 

Учащимся, имеющим хороший и отличный уровень физического развития, рекомендуются занятия в спортивных секциях школы, ДЮСШ и другие 

формы занятий. Учащимся, имеющим средний и низкий уровень физического развития, даются задания на развитие определенных двигательных 

навыков, рекомендуются самостоятельные занятия. 

Учащимся, отнесенным по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оценка успеваемости выставляется на общих основаниях, за 

исключением выполнения учебного норматива в противопоказанных им видах физических упражнениях.  

 

 

Планируемые результаты освоения программы 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета. 

             Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать 

школьники по завершении обучения в средней школе. Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной 

школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно 

метапредметными, предметными и личностными результатами. 



Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и 

половым нормативами; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и 

физической подготовленности; 

 владение знаниями о правилах безопасной жизнедеятельности, способах избегания возможных опасных ситуаций. 

В области нравственной и эстетической культур: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий 

базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин (в особенности таких как ОБЖ, 

биология, история, география) универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 



В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области физической культуры:         

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

                       Предметные результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях 

творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

 знания о ЗОЖ, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

В области нравственной и эстетической культур: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

В области физической и трудовой культур: 



 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного оборудования; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность; 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий, развитию физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


