
 
 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
учебного предмета  

Физическая культура 

для 10 класса 

на 2020–2021 учебный год 

 

 

 

 

 

 

 

 

     Составитель:  

     Сурков Владимир Анатольевич 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

г. Семилуки 

2020 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Цели и задачи реализации программы 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в простран-

стве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школь-

ного образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 

ориентируется на достижение этой главной цели. 

Цель школьного образования по физической культуре — формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической куль-

туры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудо-

вой деятельности и организации активного отдыха. В средней школе данная цель конкрети-

зируется: 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 организа-

ции здорового образа жизни. 

Образовательный процесс по физической культуры в средней школе строится так, что-

бы были решены следующие задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функцио-

нальных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими дей-

ствиями и приемами базовых видов спорта; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном разви-

тии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упраж-

нениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической куль-

туры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебно-

го материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учрежде-

ния. 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности уча-

щихся; 

 соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного 

его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в са-

мостоятельной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 

учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения 

учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явле-

ний и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 



Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии с авторской 

«Комплексной программой физического воспитания учащихся 1–11 классов» (В. И. Лях, А. 

А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010). 

Программа разработана на 54 часа в год -  1,5часа в неделю (аудиторная занятость) и 18 

часов самостоятельная работа в год – 0,5 часа в неделю, для МКОУ Семилукской  вечерней 

(сменной) общеобразовательной школы.  

 

 

 

 

 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Личностные результаты предусматривают: 
– готовность и способность обучающихся к саморазвитию (умение правильно оценивать 

результаты своей деятельности, ориентации на успех, стремление к творчеству, способность 

к рефлексии); 

– готовность и способность обучающихся к личностному самоопределению (осознанно-

му выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ори-

ентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений); 

– сформированность их мотивации к обучению и целенаправленной познавательной 

деятельности (ориентации на овладение новыми знаниями, интересы к приемам самостоя-

тельного приобретения знаний, к методам научного познания, к способам саморегуляции 

учебной работы, рациональной организации своего учебного труда, приобретение дополни-

тельных знаний и затем на построение специальной программы самосовершенствования); 

– сформированность системы значимых социальных и межличностных отношений 

(осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, способ-

ности оценивать отношение к себе, другим людям, миру в целом, готовности и способности 

вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания); 

– сформированность ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и 

гражданские позиции в деятельности (ценности самоактуализирующейся личности); 

– антикоррупционное мировоззрение; 

– правосознание; 

– экологическая культура; 

– способность ставить цели и строить жизненные планы; 

– способность к осознанию российской гражданской идентичности в поликультурном 

социуме. 

 

Метапредметные результаты освоения программы предусматривают: 

1. Регулятивные универсальные учебные действия Выпускник научится: 

–  самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно 

определить, что цель достигнута;  

– оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и мо-

рали;  

– ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

– оценивать ресурсы, в  том  числе  время  и  другие  нематериальные  ресурсы, необхо-

димые для достижения поставленной цели; 

– выбирать   путь   достижения   цели, планировать   решение  поставленных   задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

– организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения постав-

ленной цели; 

– сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

 

2. Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять 

развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познаватель-

ные) задачи; 

– критически   оценивать   и   интерпретировать   информацию   с   разных   позиций, 

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

– использовать различные модельно-схематические средства для представления суще-

ственных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных ис-

точниках; 



–  находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений 

другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собствен-

ного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

– выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для широкого переноса средств и способов действия; 

– выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со 

стороны других участников и ресурсные ограничения; 

– менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

 

3. Коммуникативные универсальные учебные действия  

Выпускник научится: 

– осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как 

внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для дело-

вой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных 

симпатий; 

– при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды 

в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.); 

– координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбини-

рованного взаимодействия; 

– развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных 

(устных и письменных) языковых средств;  

– распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной 

фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценоч-

ных суждений. 

Предметные результаты 

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 подготовленно-

сти; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физически-

ми упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, опре-

делять 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, приме-

нять 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 направленно-

сти; 

– 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 вступи-

тельными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, ум-

ственной 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 физкультур-

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

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Базовый уровень 

 

Физическая культура и здоровый образ жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, 

основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование 
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные 

дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) 

видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного ориентирования. 

 
 



Тематическое планирование 
10   класс 

 

 

    № Раздел Тема Кол-во часов 

Аудиторная 

нагрузка 

Самостоятель-

ная работа. 

1 Легкая атлетика Правила техники безопасности при занятиях     

легкой атлетикой, спортивными играми. 

Обучение высокого старта; бег на 

200,400,800м. Бег с низкого старта  на 30 и 

60м. 

Строевые упражнения. Совершенствование 

высокого старта; бег в равномерном темпе 

от 15-25мин.  Бег от 200 до 1000 м; прыжки 

в длину с разбега «согнув ноги». Обучение 

метания мяча на дальность. Совершенство-

вание метания 

мяча.  Совершенствование скоростного бега 

до 40 м. Эстафетный бег  

Совершенствование техники спринтерского 

бега и прыжка в длину с разбега. 

23 ч. 6 ч 

2 Лыжная 

подготовка 

Техника безопасности при занятиях лыж-

ным спортом. Оказание помощи при обмо-

рожениях и и травмах. Повторение прой-

денного материала. Переход с одновремен-

ных ходов на попеременные. Прохождение 

дистанции до 3 км (д) и до 4 (юн). Преодо-

ление подъемов и препятствий. Прохожде-

ние дистанции до 3 км (д) и до 4 (юн). Про-

хождение дистанции до 5 км. Основные 

элементы тактики в лыжных гонках. Прави-

ла соревнований. 

Прохождение дистанции до 5 км. Основные 

элементы тактики в лыжных гонках. 

10 ч. 5 ч 

          

3 

Спортивные  игры   Правила техники безопасности при заняти-

ях 

спортивными играми. Овладение техники 

передвижений, остановок, поворотов и сто-

ек, 

при   игре в   настольный теннис. Овладение     

техники держание ракетки Освоение техни-

ки 

подачи и подкрутки мяча. Закрепление и 

развитие техники координационных способ-

ностей. 

Обучение и совершенствовать технику игры 

в ,ДАРТС,, Ознакомление с играми: баскет-

бол, футбол, волейбол, хоккей, лапта, город-

ки. Обучение и совершенствование игры в 

шахматы и шашки. 

21 ч.  7 ч              

    ИТОГО:  

                                 

54 ч. 18 ч. 

 

 


