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Пояснительная записка 
Рабочая  программа  составлена в соответствии со следующими документами: 

-Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Федеральный компонент государственного образовательного стандарта, утв. 

Приказом Министерства образования и науки России от 05.03.2004 № 1089;  

Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования, утв. 17 декабря 2010 года № 1897 (с изменениями);  

- «Комплексной программы физического воспитания 1-11 классы», автором - 

составителем которой являются В.И.Лях и А.А.Зданевич;  издательство «Просвещение», 

Москва – 2011г.;  

-Приказ Минобрнауки России от 21 апреля 2016 года № 459 «О внесении изменений в 

федеральный перечень учебников, рекомендованных к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 г. № 253»; 

- Приказ Минобрнауки России от 18 июля 2016 года № 870 «Об утверждении Порядка 

формирования федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования»; 

- Основная образовательная программа среднего общего образования ГБОУ РЛИ им. 

Т.Ю. Юсупова на 2023-2024 учебный год (ФКГОС);  

-Приказ ГБОУ РЛИ им. Т.Ю. Юсупова от 31 августа 2023 года № 221 «Об 

утверждении перечня учебников, используемых в образовательном процессе ГБОУ РЛИ 

им. Т.Ю. Юсупова в 2023-2024 учебном году». 

-учебный план 10 класса ГБОУ РЛИ им. Т.Ю. Юсупова на 2023-2024 учебный 

год(двухпрофильный). 

 Цель:содействие всестороннему развитию личности посредством формирования 

физической культуры личности учащихся. Слагаемыми физической культуры являются: 

крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные 

способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность. 

  Задачи:  

• укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

• обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

• развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

• приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

• воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 

• содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 

процессов и свойств личности. 

Общая характеристика предмета  

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 
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совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной 

деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих 

физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой 

двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по 

трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое 

совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы 

деятельности (операциональный компонент деятельности). 

В  программе для среднего (полного) общего образования двигательная деятельность, как 

учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-

оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность.   Каждая из этих 

линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое 

совершенствование, способы деятельности). 

Первая содержательная линия  программы «Физкультурно-оздоровительная 

деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья 

воспитанников. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование 

интересов и потребностей воспитанников в регулярных занятиях физической культурой и 

спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных 

формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей 

жизнедеятельности. 

 В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться 

сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения 

организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, 

возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об 

оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного 

восстановления и повышения работоспособности человека.  

Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной 

направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление 

индивидуального здоровья воспитанников, повышение функциональных возможностей 

основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений 

из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы 

воспитанника в гармоничном развитии собственных физических способностей, 

формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений.   

  Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю среднего 

(полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение 

федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре 

и соответственно на выполнение базовой части комплексной программы по физической 

культуре. 

   При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских 

состязаний», сдачи норм ГТО,а так же участие школы в Спартакиаде по традиционным 

видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, «шиповка юных» и т д.). 

Описание места предмета в учебном плане 

Программа рассчитана на изучение в 10 и 11 классах общеобразовательной школы общим 

объемом  68 учебных часов (из расчета 2 часа в неделю ). 

В соответствии с учебным планом ГБОУ РЛИ им. Т.Ю. Юсупова на 2023-2024 

учебный год  предмет « Физическая культура» изучается в 10 классе в объеме 68 часов в год. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

 Согласно развития содержания образования в области физической культуры  основного 

образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, 

которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В 

рамках образования активное освоение данной деятельности позволяет воспитанникам не 

только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические 

упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и 
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нравственные качества, формировать сознание и мышление, творческий подход и 

самостоятельность. 

Уровень развития физической культуры воспитанников 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» воспитанники по окончании лицея-интерната должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

Объяснять: 

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы 

современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на 

развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития 

физических способностей на занятиях физической культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы 

их структуры, содержания и направленности; 

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, 

их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливания организма; 

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями и спортом; 

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 

• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, 

приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

• приемы массажа и самомассажа; 

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность; 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 
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Двигательные умения, навыки и способности: 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—

15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по 

массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м 

(юноши);  

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

отдельных элементов со скакалкой, обручем(девушки); выполнять акробатическую 

комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на 

высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы 

(юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по  канатам 

без помощи ног и  с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных 

упражнений (девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения 

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия в 

спортивных играх. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей воспитанников. 

Способы физкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 

образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить 

самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по легкой атлетики: 

бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществить 

соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату 

на соревнованиях. 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВОСПИТАННИКОВ 

В результате изучения физической культуры воспитанник должен: 

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, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

• преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

• выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 
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использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для 

• повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

• активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни. 
5 ступень – Нормативы ГТО для школьников 16-17 лет 
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Содержание учебной программы «Физическая культура» 10 класса 

Знания о физической культуре 

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 про ведение пеших туристских походов.  

Требования к технике безопасности, пожарной 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.  

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.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой.  

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпаузы. 

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.  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.  

Индивидуальные комплексы  физической культуры.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приемы.  

Акробатические упражнения и комбинации.  

Опорные прыжки.  

Лазания по канату 



8 
 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения.  

Прыжковые упражнения.  

Метание гранаты.  

Упражнения культурно-этнической направленности, элементы техники национальных 

видов спорта. 

Сюжетно-образные (подвижные) игры и обрядовые игры. Элементы техники национальных 

видов спорта. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Лыжные гонки. 

Передвижения на лыжах.  

Подъемы, спуски, повороты, торможения.  

Спортивные игры. 

Баскетбол. Игра по правилам.  

Волейбол. Игра по правилам.  

Футбол. Игра по правилам.  

 Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.  

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, 

выносливости.  

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.  

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.  

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

Годовой   план-график распределения учебного материала  

для 10 класса 

 

п/

№ 
Раздел 

кол-во 

часов 

1 Легкая атлетика 15 

2 Спортивные игры 23 

3 Гимнастика  14 

4 Лыжная подготовка  10 

5 Упражнения культурно-

этнической направленности, 

элементы техники 

национальных видов спорта 

6 

 Всего часов: 68 
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Описание материально-технического оснащения учебного процесса по  предмету 

«Физическая культура» в 10 классе 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-технического 

обеспечения 

1 Основная литература для  учителя  

1.1 Стандарт  начального общего образования по физической культуре 

1.2 Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2008. 

1.3  В.И. Лях,  учебник Физическая культура 8-9 класс» -М.: «Просвещение», 

2006г. 

1.4 Рабочая программа по физической культуре  

2 Дополнительная литература для учителя 

2.1 Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета 

«физическая культура» 

2.2 Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., 

Физкультура и спорт,  1998. 

2.3 Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методики физического 

воспитания 2001г. 

2.4 Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. Книга для учителя 

физической культуры 1- 6 классы.  Издательство «Первое сентября» 2002 г. 

2.5 Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя 

Издательство Москва 1998. 

2.6 Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре  5-9 класс Москва 

«Вако» 2009 

3 Дополнительная литература для воспитанников 

3.1 Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, 

спорту, олимпийскому движению. 

4 Технические средства обучения 

4.1 Музыкальный центр 

4.2 Аудиозаписи 

5 Учебно-практическое оборудование 

5.1 Бревно гимнастическое напольное  

5.2 Козел гимнастический 

5.3 Канат для лазанья 

5.4 Перекладина гимнастическая (пристеночная) 

5.5 Стенка гимнастическая 

5.6 Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) 

5.7 Комплект навесного оборудования (перекладина, тренировочные 
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баскетбольные щиты) 

5.8 Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, 

волейбольные, футбольные 

5.9 Палка гимнастическая 

5.10 Скакалка детская 

5.11 Мат гимнастический 

5.12 Гимнастический подкидной мостик 

5.13 Кегли 

5.14 Обруч  детский 

5.15 Рулетка измерительная 

5.16 Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 

5.17 Лыжи детские (с креплениями и палками) 

5.18 Щит баскетбольный тренировочный 

5.19 Сетка волейбольная 

5.20 Аптечка 

 


