
Рабочая программа по физической культуре для 10 класса составлена в соответ-

ствии с федеральным компонентом государственного образовательного стандарта средне-

го (полного) общего образования и БУП 2004г., В соответствии с Государственным стан-

дартом общего образования программы средней (полной) школы.  За основу при состав-

лении данной рабочей программы была взята Программа средней (полной) школы: базо-

вый уровень по физической культуре  А.П.Матвеев,  2009г. 

Нормативные документы, обеспечивающие реализацию программы 

1 Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» (от 29.12. 2012 № 

273-ФЗ); 

2 областной закон от 14.11.2013 № 26-ЗС «Об образовании в Ростовской области». 

3 Приказ Минобразования России от 09.03.2004 № 1312 «Об утверждении федераль-

ного базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных 

учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образова-

ния» (в ред. приказов Минобрнауки России от 20.08.2008 № 241, 30.08.2010 № 889, 

03.06.2011 № 1994); 

4 Приказ Минобразования России от 05.03.2004 № 1089 «Об утверждении федераль-

ного компонента государственных образовательных стандартов начального обще-

го, основного общего и среднего (полного) общего образования» 

(в ред. приказов Минобрнауки России от 03.06.2008 № 164,от 31.08.2009 № 320, от 

19.10.2009 № 427, от 10.11.2011 № 2643, от 24.01.2012 № 39); 

5 Приказ Минобрнауки России от 31.03.2014 № 253 «Об утверждении федерального 

перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования»; 

6 Приказ Минобрнауки России от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в при-

каз Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 

413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

среднего (полного) общего образования». 

7 Письмо  Минобрнауки России от 15.07.2014 № 08-888 «Об аттестации учащихся 

общеобразовательных организаций по учебному предмету «Физическая культура»; 

 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в про-

странстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы 

школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учеб-

ного плана ориентируется на достижение этой главной цели. 

При разработке рабочей программы учитывались регионально-национальные и эт-

нокультурные особенности школы. Исходя из климатогеографических особенностей ре-

гиона и материально-технической оснащенности  школы, из программы исключена тема: 

«Лыжная подготовка» и увеличено количество часов на кроссовую подготовку, спортив-

ные игры  и гимнастику. 

В соответствии с действующим в ОУ учебным планом рабочая программа для 

учащихся 10  класса предусматривает базовый уровень обучения  при 3 часах в неделю.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА    

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

По окончании 10 класса могут быть достигнуты определенные результаты 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности  

Рабочая программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, 

универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении 

приоритетными для учебного предмета «Физическая культура являются:  

В познавательной деятельности: 

- определение существенных характеристик изучаемого объекта; 

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности; 

- формулирование полученных результатов. 

В информационно-коммуникативной деятельности: 

- поиск нужной информации по заданной теме; 

- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить 

доказательства; 

- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и 

правилам ведения диалога.  

В рефлексивной деятельности: 

- понимание ценности образования как средства развития культуры личности; 

 - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности; 

- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности.  

Результаты обучения 

Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к 

уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. 

Требования направлены на реализацию  личностно-ориентированного, деятельностного и 

практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: 

«Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в 

практической деятельности и повседневной жизни».  

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ  

В результате изучения физической культуры в 10 классе на базовом уровне ученик дол-

жен: 

знать/понимать 

• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

• способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

• правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 

уметь 

• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, ком-

плексы упражнений атлетической гимнастики;  

• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

• преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнооб-

разных способов передвижения; 

• выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физиче-

ской культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и по-

вседневной жизни для 

• повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 



• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Рос-

сийской Федерации; 

• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, уча-

стия в массовых спортивных соревнованиях и  выполнении норм ВФСК «ГТО»; 

• активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

Система оценки планируемых результатов 

Критерии оценивания и алгоритм выставления отметки в 10 классе заранее извест-

ны и педагогам и учащимся. Оценка достижения предметных результатов ведётся как в 

ходе текущего и промежуточного оценивания, так и в ходе выполнения итоговых прове-

рочных работ.  

Видами педагогического контроля уроков и внеклассных занятий являются предва-

рительный, текущий, периодический и итоговый. В начале учебного года и перед началом 

прохождения каждого нового раздела программы осуществляется предварительный кон-

троль. С помощью двигательных тестов и контрольных испытаний физической и техниче-

ской подготовленности он позволяет оценить готовность учащихся к обучению и необхо-

димый для этого уровень развития двигательных способностей.  

Текущий контроль рекомендуется осуществлять на каждом уроке. Он служит учи-

телю информацией о степени усвояемости учениками соответствующих знаний, умений и 

навыков. Контроль, который осуществляет учитель после завершения определѐнного раз-

дела программы и в конце каждой четверти, называется периодическим. Он позволяет и 

учителю, и ученику увидеть сдвиги, произошедшие за конкретный период (например, за 

четверть) в физической, технической и тактической подготовленности. Наконец, итоговый 

контроль проводится в конце каждого учебного года, а также после окончания курса обу-

чения соответствующей ступени школы. 

Контрольная работа предусматривает контроль качества теоретических знаний пу-

тем выполнения тестовых заданий.  Контрольная работа проводится, как правило, в конце 

изучения раздела «Способы физкультурной деятельности» и позволяет ввести корректи-

ровку в изучение теоритических знаний в зависимости от результатов выполнения тестов. 

Контрольное упражнение предусматривает  контроль за освоением умений путем 

выполнения учебных нормативов, которые определяются с учетом подготовки, пола и 

возраста  школьников. Предусматривает контроль за освоением умений, путем выполне-

ния учебных нормативов. Результаты накопленной оценки, полученной в ходе текущего и 

промежуточного оценивания, учитываются при определении итоговой оценки по предме-

ту. 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количе-

ственными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программ-

ным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкуль-

турно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержа-

ния образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготов-

ленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: 

силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что от-

ражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реали-

зуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функ-

ции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный 

период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности обучающихся 

(типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю 

необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое до-

стоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физи-

ческой культуре. 



И т о г о в а я   о т м е т к а выставляется обучающимся за овладение темы, раздела, 

за триместр, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные обучаю-

щимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными 

умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, 

умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

К р и т е р и и   о ц е н и в а н и я   у с п е в а е м о с т и  по базовым составляющим 

физической подготовки обучающихся: 

 Теория. При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их примени-

тельно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие м е т о д ы: опрос, проверочные 

беседы, тестирование. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором обучаю-

щийся демонстрирует глу-

бокое понимание сущности 

материала; логично его изла-

гает, приводя примеры из 

практики или своего опыта 

За  ответ, если в 

нем содержатся 

небольшие не-

точности и не-

значительные 

ошибки 

За ответ, в котором отсут-

ствует логическая последо-

вательность, имеются про-

белы в знании материала, 

нет должной аргументации 

и умения использовать 

знания в своем опыте 

За незнание 

материала 

программы 

 

Техника владения двигательными умениями и навыками. Для оценивания техники 

владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: 

наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный ме-

тод. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Движение или отдель-

ные его элементы вы-

полнены правильно, с 

соблюдением всех тре-

бований, без ошибок, 

легко, свободно, четко, 

уверенно, в надлежа-

щем ритме. 

При выполнении 

обучающий дей-

ствует так же, как 

и в предыдущем 

случае, но допу-

стил не более 

двух незначи-

тельных ошибок 

Двигательное действие 

в основном выполнено 

правильно, но допуще-

на одна грубая или не-

сколько мелких оши-

бок, приведших к ско-

ванности движений, не-

уверенности. 

Движение или 

отдельные его 

элементы вы-

полнены не-

правильно, до-

пущено две и 

более грубых 

ошибок 

Уровень физической подготовленности учащихся. При оценке физической подготов-

ленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учите-

ля по улучшению показателей физической подготовленности (темп роста) должны пред-

ставлять определенную трудность для каждого обучающегося, но быть реально выполни-

мыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание 

учителю для выставления высокой оценки.) 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Исходный показатель соот-

ветствует высокому уровню 

подготовленности, высокий 

рост обучающегося в показа-

телях и сохранение стабильно 

высокого уровня физической 

подготовленности за опреде-

ленный период времени  

Исходный пока-

затель соответ-

ствует среднему 

уровню подго-

товленности и 

достаточному 

темпу прироста 

Исходный пока-

затель соответ-

ствует низкому 

уровню подго-

товленности и 

отсутствием ро-

ста  

 

Резкое снижение  

показателей фи-

зической подго-

товленности 

 

 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, легкой атлетике, подвижным играм, футболу, мини-футболу – пу-



тем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок 

за выполнение контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

триместры с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преиму-

щественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двига-

тельную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Контрольные упражнения 

Техника владения двигательными умениями и навыками. 

Акробатическая комбинация.  

Опорный прыжок через гимнастического козла 

Ведение баскетбольного мяча с изменением направления. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди. 

Прием и передача мяча снизу и от груди в парах. 

Подача мяча в зону. 

Удар по воротам с разбега по неподвижному мячу. 

Ведение мяча «змейкой». 

Уровень физической подготовленности 

Контрольные упражнения 

Упражнения, единица измерения 

10 класс 

юноши девушки 

"5" "4" "3" "5" "4" "3" 

Бег 100 м с высокого старта (сек.) 14,5 14,9 15,5 16,2 17 17,5 

Бег 1000 м (мин.) 3,25 3,35 4,13 4 4,1 4,5 

Бег 2000 м (мин.) 9,1 10,3 11,4 10,3 11,5 12,5 

Бег 3000 м (мин.) 12,3 14,3 15,25 13,00 13,30 13,00 

"Челночный бег" 3х10 м. 7,3 8 8,2 8,4 9,3 9,7 

"Челночный бег" 4х9 м. 9,5 9,7 9,9 10,2 10,6 10,8 

Прыжок в длину с места (см) 216 201 186 180 165 150 

Прыжки через скакалку за 1 мин. (кол-во 

раз) 
130 115 100 135 120 105 

Поднимание туловища  за 1 мин.(кол-во 

раз) 
50 45 40 36 27 20 

Наклоны туловища вперед (см) + 11 + 9 + 7 + 13 + 11 + 9 

Вис на перекладине (сек.) 46 40 35 39 34 29 

Отжимание в упоре лежа (кол-во раз) 37 33 29 12 10 8 

Подтягивание (кол-во раз) 12 9 6 9 7 5 

Метание гранаты 700гр.-м., 500гр.-д. (м) 32 26 22 19 15 10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА 
Раздел 1.Знания о физической культуре 

      Физическая культура и здоровый образ жизни. Физическая культура в орга-

низации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике профессиональных за-

болеваний и оптимизации работоспособности. 

      Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению ра-

ботоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной и физиче-

ской деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные процедуры). 

      Основные положения закона Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и 

обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом). 

      Оздоровительные системы физического воспитания. Адаптивная гимнастика 

как система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее цель и за-

дачи, виды и разновидности. Основы содержания и формы занятий после респираторных 

заболеваний, при хронических заболеваниях органов зрения, дыхания и сердечно-

сосудистой системы, остеохондрозе и радикулите. Требования к планированию содержа-

ния занятий, выбору физических упражнений и их дозировке. 

      Атлетическая гимнастика (юноши) и шейпинг (девушки) как системы занятий 

по формированию стройной фигуры. Цель и задачи, краткая история возникновения и со-

временного развития. Анатомические и медико-биологические основы занятий атлетиче-

ской гимнастикой и шейпингом: понятие о красоте тела и его гармоничном развитии (ти-

пы телосложения и анатомические пропорции тела у мужчин и женщин); возрастные осо-

бенности телосложения у мужчин и женщин; основные мышечные группы, определяющие 

рельеф тела мужчин и женщин, их анатомическая топография и «рабочие» функции. Ор-

ганизационные основы занятий: формы занятий, их структура и принципы планирования; 

физические упражнения, принципы дозирования физической нагрузки; контроль и про-

верка эффективности занятий. Правила техники безопасности. Режим питания и его осо-

бенности при занятиях по наращиванию и снижению массы тела, роль и предназначение 

основных продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли). 

      Спортивная подготовка. Общие представления о спортивной форме и ее структур-

ных компонентах (физической, технической и психологической подготовленности). Осно-

вы самостоятельной подготовки к соревновательной деятельности, правила индивидуали-

зации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спор-

та), их распределения в режиме дня и недели (простейшие представления о циклах заня-

тий). 

Раздел 2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствова-

ние навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической куль-

турой (по выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении здоро-

вья, физическом и спортивном совершенствовании). 

     Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с за-

дачами и содержанием занятий.   Соблюдение требований безопасности на занятиях фи-

зической культурой с разной направленностью.       Совершенствование навыков и умений 

в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами физической 

нагрузки (по частоте сердечных сокращений), текущим самочувствием во время занятий 

(по внешним и внутренним признакам). 

 Совершенствование навыков и умений в проведении гигиенического самомассажа 

и оздоровительного самомассажа по профилактике простудных заболеваний. 

      Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи при ушибах и 

травмах. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила тестирования и 



способы оценки физической работоспособности (на примере пробы «PCW 170»). 

      Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника самона-

блюдения, регистрации динамики показателей физического развития, физической подго-

товленности и физической работоспособности. 

Раздел 3. Физическое совершенствование 
Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой (подбираются в 

соответствии с медицинскими показаниями и по согласованию с врачом). Оздоровитель-

ная ходьба и бег. Индивидуальное комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 

координации движений и гибкости. Индивидуальные комплексы упражнений на регули-

рование массы тела, формирование осанки и стройной фигуры. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз. Специальные комплексы лечебной гимнастики при 

нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения, зрения 

(близорукость) и др. 

Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой (юноши). 

 Первый курс (первая серия). Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями на груди, вы-

прямить руки вперед. Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями вперед, разведение и 

сведение рук. Стоя, руки с гантелями вниз, поднимание рук в стороны. Сидя на стуле, ру-

ки со штангой согнуты в локтях за головой, жим штанги вверх. Приседания со штангой на 

плечах. Сидя на стуле, стопы отягощены, поочередное поднимание ног. В упоре стоя, сто-

пы отягощены, поочередное отведение ног назад. 

Первый курс (вторая серия). Сидя на стуле, руки за голову, напряженные (с сопротивле-

нием рук) движения головой вперед и назад. Из наклона вперед, руки с гантелями вниз, 

подтягивание гантелей вверх до груди. Стоя, руки с гантелями вниз, хватом снизу, сгиба-

ние и разгибание рук. Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями за головой, подни-

мание рук вперед (до уровня груди). Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями в сто-

роны, поочередное сгибание рук в локтях (до предела). Лежа на спине (на скамейке) хват 

руками за скамейку за головой, одновременное поднимание ног. Лежа на спине (на ска-

мейке), руки вдоль туловища, хват руками за скамейку, поднимание туловища. Стоя, руки 

с гантелями к плечам, поднимание на носках. 

Второй курс. Стоя, руки с грифом штанги вниз, хватом снизу, сгибание рук в локтях 

(поднимание штанги к груди). Стоя, руки с гантелями вниз, поочередное сгибание рук в 

локтях. Лежа на спине (на скамейке), руки с грифом штанги за головой, поднимание рук 

вперед с последующим опусканием вниз (живота не касаться). Стоя, гриф штанги на гру-

ди, жим вверх. Стоя, руки со штангой вниз узким хватом, подтягивание штанги вверх, к 

груди (сгибание рук с разведением локтей в стороны). Из наклона вперед, руки с гантеля-

ми вниз, разведение рук в стороны. Из полунаклона вперед, одной рукой опираясь на ко-

лено, другая рука с гантелью вниз, сгибание руки с гантелью в локтевом суставе (в лице-

вой плоскости). Сидя в наклоне (на скамейке), руки с гантелями вниз, поочередное под-

нимание гантели движением назад, за спину. Сидя на скамейке, руки с грифом штанги со-

гнуты в локтях, поднимание и опускание штанги движением кистей вверх-вниз. Лежа на 

спине (на скамейке), руки за головой, пятки на приподнятой опоре, поднимание и опуска-

ние туловища вверх-вниз. Стоя, гриф штанги на плечах, поднимание на носках. Из выпада 

с грифом штанги на плечах поочередные выпады вперед одной ногой с сильным сгибани-

ем другой ноги. 

Третий курс (первая серия). Приседание с грифом штанги на плечах. Сидя на скамейке, 

хват руками за скамейку, стопы ног отягощены, выпрямление ног. Лежа на животе (на 

скамейке), руки вверх, хват за скамейку, сгибание ног в коленях с отягощением стоп. Из 

приседа, руки с грифом штанги вниз, выпрямление в стойку. Из наклона вперед, руки с 

грифом штанги вниз, подтягивание грифа штанги вверх, к груди. Лежа на спине (на ска-

мейке), гриф штанги на груди, жим вперед. 

Третий курс (вторая серия). Стоя, руки с грифом штанги вниз, поднимание грифа штанги 

вперед-вверх. Сидя на скамейке в полунаклоне, руки с гантелями согнуты в локтях, лежат 



на коленях, попеременное сгибание и разгибание рук (движение ко лбу и обратно). Стоя, 

руки с грифом штанги вниз, хват сверху, подтягивание грифа штанги к груди. Полуна-

клон, руки с гантелями вниз, разведение рук в стороны. Ходьба на носках с грифом штан-

ги на плечах. Лежа на спине (на скамейке), руки в замок за голову, ноги согнуты в коле-

нях, пятки на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища. Лежа на спине (на 

скамейке), руки вдоль туловища, хват за скамейку, поднимание и опускание ног (с боль-

шой амплитудой до возможного предела). Стоя, гриф штанги на плечах, поднимание на 

носках. 

Четвертый курс (первая серия). Лежа на спине (на скамейке), штанга на груди, хват на 

ширине плеч, жим штанги вперед. Лежа на животе (на скамейке), руки с гантелями в сто-

роны — вперед, поднимание прямых рук (с максимально возможной амплитудой). Стоя в 

полунаклоне, руки со штангой узким хватом вниз, подтягивание штанги к груди. Стоя, 

руки со штангой хватом сверху вниз, подтягивание штанги к груди (с разведением локтей 

в стороны). Лежа на спине (на скамейке), руки с гантелями вдоль туловища, ладони вверх, 

поочередное сгибание рук в локтях. Стоя, руки с гантелями вниз, наклоны в стороны 

(«маятник»). Лежа на спине (на скамейке), руки за головой, хват за скамейку, согнутые в 

коленях ноги — пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища. 

 Четвертый курс (вторая серия). Приседание со штангой на плечах. Из приседа, хват 

сверху за гриф лежащей штанги, встать в стойку, руки со штангой вниз. Сидя на скамейке, 

хват руками за скамейку, выпрямление ног с отягощением. Лежа на животе (на скамейке), 

руки вверх, хват за скамейку, сгибание ног в коленях с отягощением. Стоя, штанга на пле-

чах, поднимание на носках. Сидя на скамейке, руки со штангой хватом снизу согнуты в 

локтях, лежат на коленях, поднимание и опускание штанги движением кистей вверх-вниз. 

Сидя на скамейке, руки со штангой хватом сверху согнуты в локтях, лежат на коленях, 

поднимание и опускание штанги движением кистей вверх-вниз. 

Пятый курс (первая серия). Лежа на спине (на скамейке), штанга узким хватом на груди, 

жим штанги вперед. Лежа на спине (на скамейке), руки со штангой за головой, поднима-

ние штанги вперед с последующим опусканием вниз (живота не касаться). Сидя в наклоне 

на скамейке, руки с гантелями вниз, разведение рук в стороны. Из наклона вперед, руки со 

штангой вниз, хват снизу, выпрямление туловища, руки вниз. Сидя на скамейке в полуна-

клоне, руки с гантелями согнуты в локтях, лежат на коленях, попеременное сгибание и 

разгибание рук (движения ко лбу и обратно). Из полунаклона вперед, одной рукой опира-

ясь на колено, другая рука с гантелью вниз, концентрированное сгибание руки с гантелью 

в локтевом суставе (в лицевой плоскости). Сидя на скамейке в полунаклоне, руки с ганте-

лями согнуты в локтях, лежат на коленях, попеременное сгибание и разгибание рук (дви-

жения ко лбу и обратно). Стоя, руки с гантелями вниз, наклоны туловища в стороны («ма-

ятник»). Лежа на спине (на скамейке), руки за головой, хват за скамейку, согнутые в коле-

нях ноги — пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища. 

Пятый курс (вторая серия). Приседание со штангой на плечах. Сидя на скамейке, хват 

руками за скамейку, выпрямление ног с отягощением. Лежа на животе (на скамейке), руки 

вверх, хват за скамейку, сгибание ног в коленях с отягощением. Из выпада со штангой на 

плечах поочередные выпады вперед одной ногой с сильным сгибанием другой ноги. Из 

наклона вперед, руки со штангой вниз, поднимание туловища, руки вниз. Стоя, руки со 

штангой хватом сверху вниз, поднимание и опускание плеч. Ходьба на носках со штангой 

на плечах. Стоя, руки со штангой вниз, хват сверху, подтягивание штанги к груди, сгиба-

ние рук и разведение локтей в стороны. 

Шестой курс. Лежа на спине (на скамейке), руки со штангой вверх, жим штанги вперед. 

Приседание со штангой на плечах. Из наклона вперед, руки со штангой вниз, поднимание 

туловища, руки вниз. Стоя, штанга на груди, жим штанги вверх. Стоя в полунаклоне, руки 

со штангой узким хватом вниз, тяга штанги к груди. Лежа на спине (на скамейке), руки со 

штангой за головой, поднимание штанги вперед с последующим опусканием вниз (живота 

не касаться). Стоя, руки со штангой вниз, узким хватом снизу, сгибание рук в локтях 



(поднимание штанги к груди). Сидя на скамейке, хват руками за скамейку, выпрямление 

ног с отягощением. Лежа на животе (на скамейке), руки вверх, хват за скамейку, сгибание 

ног в коленях с отягощением. Из выпада со штангой на плечах поочередные выпады впе-

ред одной ногой с сильным сгибанием другой ноги. Стоя, руки со штангой вниз, хват 

сверху, подтягивание штанги к груди, сгибание рук и разведение локтей в стороны. Лежа 

на спине (на скамейке), руки за головой, хват за скамейку, согнутые в коленях ноги — 

пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища. 

Упражнения в системе занятий шейпингом (девушки). Упражнения общего воздей-

ствия. Комплексы общеразвивающих упражнений с дополнительным отягощением на 

различные мышечные группы (в устойчивом ритме под музыкальное сопровождение). 

Упражнения танцевального характера (в повышенном темпе). Прыжковые упражнения со 

скакалкой (в длительных сериях). 

Упражнения для мышц живота (сгибателей). Сидя с опорой на руки сзади, поочередное 

поднимание ног (в оптимальном темпе); то же, но одновременное поднимание ног. Лежа 

на правом боку, махи левой ногой вперед и в сторону; то же, но на левом боку и правой 

ногой. Стоя правым боком к гимнастической стенке с опорой на правую руку, махи левой 

ногой вперед и в сторону; то же, но левым боком и правой ногой. Лежа на спине, руки 

вдоль туловища, поднимание правой ноги до вертикального положения; то же, но подни-

мание левой ноги; то же, но одновременное поднимание ног. Лежа на спине, руки в замок 

за голову, ноги зафиксированы, поднимание туловища. 

Упражнения для мышц спины (разгибателей). Лежа на животе, руки в замок за голову, 

ритмичное прогибание туловища («лодочка»). Лежа на животе, руки вверх, поочередное 

поднимание ног; то же, но одновременное поднимание ног. Лежа на животе на гимнасти-

ческой скамейке поперек, руки на поясе (за головой, вверх), поднимание туловища до 

предела. Лежа на животе на гимнастической скамейке поперек, руки за головой, повороты 

туловища влево и вправо. Стоя, ноги врозь, руки с гантелями у груди, повороты туловища 

влево и вправо; то же, но руки в стороны.  

Упражнения для ягодичных мышц. Стоя, ноги врозь и слегка согнуты, правая рука на жи-

воте, левая на ягодице, напрягать ягодичные мышцы движением таза вперед (зафиксиро-

вать 3—5 с), расслабиться. Стоя, руки на поясе, ритмичные наклоны вперед с круглой 

спиной; то же, но руки в замок за голову. Лежа на животе на возвышении (ноги зафикси-

рованы), поднимание туловища. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки вдоль туло-

вища, напрягать ягодичные мышцы подниманием таза вверх; то же, но с разведением и 

сведением колен. Упор стоя на коленях, напрягать ягодичные мышцы поднятием левого 

(правого) колена до уровня таза.  

Упражнения для отводящих мышц бедра. Лежа на правом боку, рука согнута в локте и 

поддерживает голову, махи ногой; то же лежа на правом боку. Лежа на правом боку, рука 

согнута в локте, поддерживает голову, напрячь мышцы и отвести колено в сторону; то же 

лежа на левом боку.  

Упражнения для мышц бедра (разгибателей). Стоя в широкой стойке, стопы развернуты 

наружу, руки вперед, присед (зафиксировать 5—10 с) и медленно выпрямиться. Стоя, 

опираясь спиной о стену, руки на поясе, не разводя колени в стороны, опуститься в полу-

присед (зафиксировать 5—10 с) и медленно выпрямиться. Стоя в широкой стойке, опира-

ясь спиной о стену, руки на поясе, разводя колени в стороны, опуститься в полуприсед 

(зафиксировать 3—5 с) и медленно выпрямиться. Сидя с опорой на руки сзади, ноги со-

гнуты в коленях, поочередное ритмичное выпрямление ног. Лежа на спине, руки в замок 

за голову, ноги согнуты в коленях, стопы отягощены, поочередное поднимание ног до го-

ризонтального положения.  

Упражнения для мышц бедра (сгибателей). Лежа на животе, руки согнуты в локтях и 

поддерживают голову, стопы отягощены, поочередное сгибание ног в колене до верти-

кального положения. Стоя, с опорой на гимнастическую стенку, стопы отягощены, пооче-



редное сгибание и разгибание ног в колене до горизонтального положения; то же, но с 

включением движения бедра (без промаха вперед). 

Упражнения для мышц стопы и голени. Стоя, руки на поясе, ритмичное поднимание на 

носках (можно с дополнительным отягощением). Подскоки на одной и обеих ногах. 

Прыжки со скакалкой. Многоскоки на ровной поверхности; то же, но с использованием 

препятствий. Напрыгивание на горку матов и спрыгивание с нее.  

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Отжимание туловища в упоре лежа; то же, 

но в упоре стоя (с постепенным разведением рук в стороны). Подтягивание туловища из 

виса стоя; то же, но из виса лежа. Стоя, руки с гантелями вниз, одновременное сгибание 

рук до горизонтальной линии; то же, но поочередное сгибание рук. Стоя, руки с гантеля-

ми согнуты в локтях, одновременное сгибание рук к плечам; то же, но поочередное сгиба-

ние рук. Полунаклон вперед, руки с гантелями вниз, разведение рук в стороны. Полуна-

клон вперед, руки с гантелями вниз, поднимание гантелей к груди. Полунаклон вперед, 

руки с гантелями вниз, отведение прямых рук назад. 

Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах. Стоя, руки вперед, 

наклоны вперед; то же, но назад; то же, но в стороны; то же, но стоя в широкой стойке. 

Стоя в основной стойке, повороты туловища в правую и левую сторону; то же, но стоя в 

широкой стойке. Стоя, руки на поясе, круговые движения туловищем; то же, но тазом. 

Стоя, руки в стороны, круговые движения руками вперед, назад. Стоя, руки с гимнастиче-

ской палкой вниз, хват сверху, выкруты. Полушпагаты и шпагаты. 

Упражнения в системе спортивной подготовки.  
Гимнастика на спортивных снарядах (юноши). Перекладина средняя: подъем разгибом в 

упор, оборот вперед и отмах назад. Перекладина высокая: из виса, силой мах дугой впе-

ред, размахивания, подъем разгибом в упор, отмах назад, оборот назад, касаясь перекла-

дины, мах дугой в вис и соскок махом вперед. Брусья средние: упор на руках, размахива-

ния, подъем в сед ноги врозь, размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувы-

рок вперед в сед ноги врозь, размахивание в упоре, соскок махом вперед с поворотом. 

Опорный прыжок (конь в длину), прыжок ноги врозь. 

Гимнастика на спортивных снарядах (девушки). Гимнастическое бревно: с разбега наскок 

в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки, равнове-

сие с поворотом махом одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением, бего-

вые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек. 

  Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных 

упражнениях (на материале основной школы): в беге на 100 и 1000 м, прыжках в длину и 

высоту, кроссовом беге. 

Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-тактических 

действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, 

ручном мяче). 

 



3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ПРЕДМЕТУ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 10 класс 

№ 

п/п 

Основное содер-

жание 

Кол-

во 

часов 

Характеристика основных видов деятельности Обще учебные умения, навыки и способы дея-

тельности 

 

Раздел 1. Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности  (8) 

1.  Физическая куль-

тура и здоровый 

образ жизни 

Оздоровительные 

системы физиче-

ского воспитания 

Спортивная под-

готовка. 

 

8 Определять назначение физической культуры в органи-

зации трудовой деятельности человека, выявлять основ-

ные причины возникновения профессиональных заболе-

ваний и их профилактики оздоровительными занятиями 

физической культурой (гимнастика при занятиях ум-

ственной и физической деятельностью, простейшие се-

ансы релаксации и самомассажа, банных процедур). 

Отбирать индивидуальные комплексы упражнений 

адаптивной (лечебной) физической культурой в соответ-

ствии с медицинскими показаниями (при нарушениях 

зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; 

бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-

сосудистой системы; при частых нервно-психических 

перенапряжениях, стрессах, головных болях; простуд-

ных заболеваниях и т.п.). 

Осваивать общие представления о спортивной форме и 

ее структурных компонентах (физической, технической 

и психологической подготовленности). Определять ос-

новы самостоятельной подготовки к соревновательной 

деятельности, правила индивидуализации содержания и 

направленности тренировочных занятий (по избранному 

виду спорта), их распределения в режиме дня и недели 

(простейшие представления о циклах занятий). 

Готовить  места занятий в условиях помещения и на 

открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в соответ-

ствии с погодными условиями. Определять дозировку 

температурных режимов для закаливающих процедур, 

руководствоваться правилами безопасности при их про-

ведении.  

Понимать Формирование индивидуального сти-

ля жизни, приобретение положительного психо-

социального статуса и личностных качеств, куль-

туры межличностного общения и поведения 

Знать влияние регулярных занятий физическими 

упражнениями родителей на состояние здоровья 

их будущих детей. Занятия физической культурой 

в предродовой период у женщин, особенности их 

организации, содержания и направленности (ма-

териал для девушек).  

Знать основы законодательства Российской Фе-

дерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, 

касающихся соблюдения прав и обязанностей 

граждан в занятиях физической культурой). Ис-

пользовать правила подбора и составления ком-

плексов упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий.   

Соблюдать правила личной гигиены во время и 

после занятий физическими упражнениями. 



Раздел 2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности (4) 

2.  Организация и 

проведение заня-

тий физической 

культурой 

Оценка эффек-

тивности занятий 

физической куль-

турой 

4 Готовить места занятий в условиях помещения и на 

открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в соответ-

ствии с погодными условиями. Выявлять факторы 

нарушения техники безопасности при занятиях физиче-

ской культурой и своевременно их устранять. Отби-

рать состав упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий, определять последователь-

ность их выполнения. Записывать  упражнения, ис-

пользуя графические рисунки. Выполнять комплексы 

упражнений с предметами и без предметов (по заданию 

учителя). Характеризовать величину нагрузки по пока-

зателю ЧСС, регистрировать (измерять) ее разными спо-

собами. 

Личностные УУД 
Развитие мотивов учебной деятельности и фор-

мирование личностного смысла учения 

Коммуникативные: уметь точно формулировать 

цель и задачи совместных с другими детьми заня-

тий физической культурой. 

Регулятивные: уметь адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстников. 

Познавательные: объяснять, для чего нужно вы-

полнять комплекс общеразвивающих упражне-

ний. Объяснять, для чего нужно соблюдать пра-

вила техники безопасности, 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (93ч) 



7.  Упражнения в си-

стеме занятий 

адаптивной физи-

ческой культурой 

Упражнения в си-

стеме занятий ат-

литической гим-

настикой(юноши) 

Упражнения в си-

стеме занятий 

шейпингом (де-

вушки) 

46 

 

Подбиратьв соответствии с медицинскими показания-

ми и по согласованию с врачом). Осваивать оздорови-

тельную  ходьбу и бег. Осваивать индивидуальные 

комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 

координации движений и гибкости. Осваивать  инди-

видуальные комплексы упражнений на регулирование 

массы тела, формирование осанки и стройной фигуры. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для 

глаз. Осваивать специальные комплексы лечебной гим-

настики при нарушениях опорно-двигательного аппара-

та, органов дыхания, кровообращения, зрения (близору-

кость) и др. Осваивать универсальные умения по само-

стоятельному выполнению упражнений с различной 

оздоровительной направленностью и составлять из них 

соответствующие комплексы, подбирать дозировку в 

соответствии с индивидуальными особенностями. 

Осуществлятьконтроль за физической нагрузкой  во 

время самостоятельных занятий. Выполнять упражне-

ния и комплексы лечебной физической культурой, 

включая их в занятия физкультурой. 

Личностные Формирование положительного от-

ношения к занятиям физической культурой, 

накопление необходимых знаний. Коммуника-

тивные: уметь вести дискуссию, обсуждать со-

держание и результаты совместной деятельности. 

Регулятивные: формировать умение сохранять 

заданную цель, адекватно оценивать свои физи-

ческие силы и действия, а также действия товари-

щей. Познавательные: уметь выполнять упраж-

нения и комплексы лечебной физической культу-

рой, включая их в занятия физкультурой.Уметь 

осуществлять контроль за физической нагрузкой  

во время самостоятельных занятий 

 



8.  Упражнения в си-

стеме спортивной 

подготовки.  

 

47 Демонстрировать вариативное выполнение упражнений лег-

кой атлетики и  гимнастики. Применять упражнения акроба-

тики и снарядной  гимнастики для развития физических ка-

честв, выбирать индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролировать ее по частоте сердечных сокращений. Взаи-

модействовать со сверстниками в процессе совместного 

освоения спортивных игр. Включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической культурой. Включать 

прыжковые упражнения в различные формы занятий 

физической культурой. Совершенствовать индивиду-

альную технику в соревновательных упражнениях (на 

материале основной школы): в беге на 100 и 1000 м, 

прыжках в длину и высоту, кроссовом беге. Совершен-

ствовать технические приемы и командно-тактических 

действиях в спортивных играх (баскетболе, волейболе, 

мини-футболе,  ручном мяче). 

Личностные Развитие мотивов учебной деятель-

ности и формирование личностного смысла уче-

ния. Формирование положительного отношения к 

занятиям физической культурой, накопление не-

обходимых знаний. Развитие умения мак-

симально проявлять свои физические спо-

собности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре 

Коммуникативные: управлять своими эмоциями 

в процессе занятий физической культурой, вла-

деть умением предупреждать конфликтные ситу-

ации. Сохранять доброжелательное отношение к 

товарищам и учителю, адекватно реагировать на 

замечания. Регулятивные: Формировать умение 

адекватно понимать оценку взрослого и сверст-

ников. Формировать опыт саморегуляции эмоци-

ональных и функциональных состояний. Позна-

вательные: Соблюдать правила техники без-

опасности. Уметь показать технику выполнения 

специальных беговых упражнений, пробегать ди-

станцию в равномерном темпе, демонстрировать 

финальное усилие. Выполнять метание малого 

мяча в горизонтальную цель; уметь демонстриро-

вать финальное усилие, технику метания мяча в 

цель. Демонстрировать технику пройденных лег-

коатлетических упражнений в целом 

 

 

 


