
 

 



 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Содержание данного тематического планирования при трѐх учебных 

занятиях в неделю для 10 класса по физической культуре составлена на 

основе: 

1. Федерального компонента Государственного стандарта среднего 

(полного) общего образования от 05.03.2004г. № 1089; 

2. Федерального базисного учебного плана и примерных учебных 

планов для образовательных учреждений РФ, реализующих 

программы общего образования, утвержденные приказом 

Министерства образования РФ от 9 марта 2004г. №1312; 

3. Авторской программы по физической культуре для 1-11 классов: 

В.И. Лях, А.А. Зданевич. Москва, «Просвещение», 2012год; 

4. Учебного плана МБОУ Куяганская СОШ, утвержденного приказом 

№275 от 30.08.2016г.; 

5. Годового календарного учебного графика МБОУ Куяганская СОШ, 

утвержденного приказом №268 от 30.08.2017г.; 

6. Положение о рабочей программе МБОУ Куяганская СОШ, 

утвержденного приказом №267 от 30.08.2017. 

На изучение курса отводится 102 часов из расчета 3 часа в неделю. 

Общая характеристика учебного предмета 

               Содержание программного материала состоит из двух частей: 

базовой и вариативной. Освоение базовых основ физической культуры 

необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и 

эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем 

бы хотел заниматься ребѐнок в дальнейшем.  

Базовый компонент составляет основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры.  

Вариативная часть физической культуры обусловлена необходимостью 

учѐта индивидуальных способностей детей, материально-технической базы, 

и приоритетных направлений школы. 

 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНОГО 

ПРОЦЕССА 

Содержание программного материала состоит из двух частей: базовой 

и вариативной. Освоение базовых основ физической культуры необходимо и 

обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна 

успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 

осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел 

заниматься ребѐнок в дальнейшем.  



Базовый компонент составляет основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры.  

Вариативная часть физической культуры обусловлена необходимостью 

учѐта индивидуальных способностей детей, материально-технической базы, 

и приоритетных направлений школы. 

Цель общего и среднего образования, - содействие всестороннему 

развитию личности на основе овладения каждым учащимся личной 

физической культурой. 

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление 

навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных 

ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в 

пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота 

и точность реагирования на сигналы, согласование движений, 

ритм, равновесие, точность воспроизведения и кондиционных 

(скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гиб 

кости) способностей; 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии за- 

нятий физическими упражнениями на основные системы ор- 

ганизма, развитие волевых и нравственных качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и 

приемах самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, сорев- 

нованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники 

безопасности во время занятий, оказание первой помощи при 

травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических 

возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов и обучение основам 

психической саморегуляции. 



1. Требования к уровню подготовленности 10 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания 

учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании  10 

классов должны достигнуть следующего уровня развития физической 

культуры. 

Знать: 

• основы истории развития физической культуры в России 

(в СССР); 

• особенности развития избранного вида спорта; 

• педагогические, физиологические и психологические основы 

обучения двигательным действиям и воспитания физических 

качеств, современные формы построения занятий и систем 

занятий физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью; 

• биодинамические особенности и содержание физических уп-

ражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, 

основы их использования в решении задач физического 

развития и укрепления здоровья; 

• физиологические основы деятельности систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, 

возможности их развития и совершенствования средствами 

физической культуры в разные возрастные периоды; 

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования 

индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных 

занятий физической культурой; 

• психофункциональные особенности собственного организма;  

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных 

свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической 

подготовленности; 

• способы организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями с разной функциональной направленностью, 

правила использования спортивного инвентаря и оборудования, 

принципы создания простейших спортивных сооружении и 

площадок; 

• приняты личной гигиены, профилактики травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия 

избранного вида спортивной специализации, использовать их 

        в условиях соревновательной деятельности и организации  



         собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных 

физических способностей, коррекции осанки и телосложения;  

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подби-

рать и планировать физические упражнения, поддерживать 

оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;  

 контролировать и регулировать функциональное состояние 

организма при выполнении физических упражнений, доби-

ваться оздоровительного эффекта и совершенствования физи-

ческих кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать 

со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма 

на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую 

помощь при травмах и несчастных случаях; 

  пользоваться современным спортивным инвентарем и обору-

дованием, специальными техническими средствами с целью 

повышения эффективности самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Двигательные умения, навыки и способности 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной 

скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном 

темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого 

разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов 

разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;  

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 

150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного 

варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и 

мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную 

цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 

движущейся цели с 10—12 м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять 

комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на 

разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину 

(мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из 

предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести 

элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических 

элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех 

элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и 

руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в 

полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).. 



 В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по 

овладению приѐмами техники и борьбы в партере и в стойке(юноши). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по уп-

рощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как 

минимум, среднему уровню показателей развития, основных фи-

зических способностей (см. таблицу 1), с учетом   индивидуальных 

возможностей учащихся 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самосто-

ятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 

безопасности во время выполнения упражнений. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий 

и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность.    

2. Содержание программы. 

2.1. 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 

физкультурно-массовое движения. 

2.2. Психолого-педагогические основы. 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и 

контроля физических нагрузок 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. 

2.3. 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. 

2.4. Приемы саморегуляции. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Элементы йоги. 

2.5. Баскетбол. 

Терминология баскетбола. 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. 

2.6. Волейбол. 

Терминология волейбола. 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. 

2.7. Гимнастика с элементами акробатики. 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических 

упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях 

гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими 

упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

2.8. Легкая атлетика. 

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой 

атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения 

соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой 

атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

 

3. Тематическое планирование 

Таблица1 

№п/п Вид программного материала Количество часов 



1. Базовая часть 87 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Баскетбол  15 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики и 

элементы единоборств 

18 

(9) 

1.4 Лѐгкая атлетика 30 

1.5 Лыжная подготовка 24 

1.6 Волейбол*  15 

2. Вариативная часть 15 

2.1 Лыжная подготовка 6 

2.2 Волейбол 9 

*часы с единоборств  заменены легкой атлетикой (так как единоборства 

изучается при прохождении раздела гимнастика) 

 


