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1. Пояснительная записка 

1.1. Нормативные правовые акты 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» составлена в 

соответствии с требованиями: 

• Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

• приказа Минпросвещения от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования»; 

• ФГОС основного общего образования, утвержденного приказом 

Министерства образования и науки от 17.12.2010 № 1897  

• СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденных 

постановлением главного санитарного врача от 28.09.2020 № 28; 

• СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», 

утвержденных постановлением главного санитарного врача от 28.01.2021 № 2; 

• Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» в 

образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные 

общеобразовательные программы; 

• учебного плана основного общего образования, утвержденного приказом 

ГБОУ школа №351 Московского района Санкт-Петербурга; 

• рабочей программы воспитания ГБОУ школа №351 Московского района 

Санкт-Петербурга; 

и на основе авторской программы курса физической культуры, разработанной к 

предметной линии учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха для 8-9 классов.  

 

1.2.  Цель и задачи учебного предмета 

Цель:  

Цели изучения учебного предмета «Физическая культура» — формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Цели и задачи 

программы обеспечивают результаты освоения основной образовательной программы 

начального общего образования по учебному предмету «Физическая культура» в 

соответствии с ФГОС ООО. К направлению первостепенной значимости при реализации 

образовательных функций учебного предмета «Физическая культура» традиционно 

относят формирование знаний основ физической культуры как науки области знаний о 

человеке, прикладных умениях и навыках, основанных на физических упражнениях для 

формирования и укрепления здоровья, физического развития и физического 

совершенствования, повышения физической и умственной работоспособности, и как одного 

из основных компонентов общей культуры человека. 

Задачи: 

Сформировать систему  физкультурных знаний, жизненно важных прикладных 

умений и навыков, основанных на физических упражнениях для укрепления здоровья 

(физического, социального и психологического) 

Овладеть умениями в освоении упражнений основной гимнастики, плавания как  

жизненно важных навыков человека; 

Организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (распорядок дня, утренняя 

гимнастика, гимнастические минутки, подвижные и общеразвивающие игры и т. д.); 
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 Уметь применять правила безопасности при выполнении физических упражнений и 

различных форм двигательной деятельности и как результат — физическое воспитание, 

формирование здоровья и здорового образа жизни. 

 

 

1.3.Место учебного предмета в учебном плане. 

В соответствии с учебным планом ГБОУ школа №351 Московского района Санкт-

Петербурга на изучение учебного предмета «Физическая культура в 10 классе отводится 

102 часа (3 часа в неделю, 34 учебные недели) 

 

1.4Информация об УМК 

1. Учебник: Физическая культура. 10-11 классы: учеб. для образоват. 

организаций/В.И.Лях -14-е изд. – М.: Просвящение,2013. – 190 с.:ил. – ISBN978-5-

09-029930-5. 

В соответствии с Приказом от 28 декабря 2018 г. № 345 «Об утверждении 

федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования» учебник «Физическая 

культура. 10-11 класс», под редакцией В. И. Ляха, издательство «Просвещение», 

1.2.8.1.1.2. 

 

Цифровые образовательные ресурсы сети интернет: 

1.1.  https://nsportal.ru 

1.2. https://www.openclass.ru 

1.3.  https://www.fizkult-ura.ru 

 

 

2.Содержание учебного предмета 

2.1. Краткая характеристика содержания учебного предмета: 

Изучение учебного материала по физической культуре в 10 классе строится по 

следующим разделам: 

Знания о физической культуре. Здоровье и здоровый образ жизни, вредные 

привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Туристские походы как форма 

организации здорового образа жизни. Профессионально-прикладная физическая культура. 

Способы самостоятельной деятельности. Восстановительный массаж как 

средство оптимизации работоспособности, его правила и приёмы во время 

самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как средство 

укрепления здоровья. Измерение функциональных резервов организма. Оказание первой 

помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного 

отдыха. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная 

деятельность. Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для 

снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилактические 

мероприятия в режиме двигательной активности старшеклассников 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега и кувырка назад в 

упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая комбинация на высокой перекладине, с 

включением элементов размахивания и соскока вперёд прогнувшись (юноши). 

Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, с включением двух кувырков 

вперёд с опорой на руки (юноши). Гимнастическая комбинация на гимнастическом 

бревне, с включением полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и отведением ноги 

назад (девушки). Черлидинг: композиция упражнений с построением пирамид, 

https://nsportal.ru/
https://www.openclass.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
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элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической гимнастики (девушки). 

Модуль «Лёгкая атлетика». Техническая подготовка в беговых и прыжковых 

упражнениях: бег на короткие и длинные дистанции; прыжки в длину способами 

«прогнувшись» и «согнув ноги»; прыжки в высоту способом «перешагивание». 

Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с разбега на дальность. 

Модуль «Зимние виды спорта». Техническая подготовка в передвижении лыжными 

ходами по учебной дистанции: попеременный двухшажный ход, одновременный 

одношажный ход, способы перехода с одного лыжного хода на другой. 

Модуль «Плавание». Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной 

координации. Повороты при плавании брассом. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Техническая подготовка в игровых 

действиях: ведение, передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные 

зоны площадки соперника; приёмы и передачи на месте и в движении; удары и 

блокировка. 

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и 

передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта; технических действий 

спортивных игр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса 

ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 

 

2.2 Межпредметные связи учебного предмета  

При всем многообразии межпредметного взаимодействия можно выделить три 

актуальных направления: 

2.2.1. Преодоление предметной инертности мышления, расширение кругозора 

учащихся; 

2.2.2.Использование методов физической культуры для изучения разных объектов 

в других предметных областях; 

2.2.3.Реализация комплексного подхода к воспитанию обучающихся. 

 

2.3. Ключевые темы, прослеживаемые в межпредметных связях 

Спортивные игры, как средство развития двигательных способностей и физической 

активности обучающихся, а также средство повышения уровня познавательной 

деятельности положительно сказывается на других предметах. Снижается утомляемость, 

повышается концентрация внимания, работоспособность.  

2.4. Преемственность по годам изучения 

Содержание рабочей программы изложено по годам обучения и отработано в 

соответствии с планируемыми результатами освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Планируемые результаты распределены на три большие группы «личностные», 

«метапредметные» и «предметные». Достижение личностных и метапредметных 

результатов постепенно достигаются за весь период обучения в основной школе. 

Предметные результаты — планируются по годам обучения. 

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных 

результатов обеспечивает преемственность и перспективность в освоении областей 

знаний, которые отражают ведущие идеи учебных предметов основной школы и 

подчёркивают её значение для формирования готовности учащихся к дальнейшему 

образованию в системе среднего полного или среднего профессионального образования. 
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2.5. Деятельность учителя в соответствии с рабочей программой воспитания 

Реализация воспитательного потенциала урока предполагает следующее: 

 установление доверительных отношений между педагогом и 

обучающимися, способствующих позитивному восприятию обучающимися 

требований и просьб педагогического работника, привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, активизации их познавательной деятельности; 

 побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

 привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту 

изучаемых на уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

обучающимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения; 

 использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию обучающимся примеров ответственного, 

гражданского поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через 

подбор соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

 применение на уроке интерактивных форм работы с обучающимися: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся; 

дидактического театра, где полученные на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссий, которые дают обучающимся возможность 

приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы 

в парах, которые учат обучающихся командной работе и взаимодействию с другими 

обучающимися; 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 организация шефства мотивированных и эрудированных 

обучающихся над их неуспевающими одноклассниками, дающего обучающимся 

социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи; 

 инициирование и поддержка исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст обучающимся возможность приобрести 

навык самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим идеям, 

оформленным в работах других исследователей, навык публичного выступления 

перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки зрения. 

 

 

3.Планируемые результаты 

3.1.  Требования к личностным, метапредметным и предметным результатам 

 Программа позволяет добиваться следующих результатов освоения 

образовательной программы основного общего образования: 

личностные: 

 Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической 

культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся 

отечественных спортсменов-олимпийцев; 
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 готовность отстаивать символы Российской Федерации во время 

спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных 

Олимпийских игр и олимпийского движения; 

 готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы 

межличностного взаимодействия при организации, планировании и проведении 

совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных 

мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

 готовность оценивать своё поведение и поступки во время 

проведения совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях; 

 готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и 

ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий 

физической культурой и спортом; 

 стремление к физическому совершенствованию, формированию 

культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

 готовность организовывать и проводить занятия физической 

культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных 

наблюдений за изменением их показателей; 

 осознание здоровья как базовой ценности человека, признание 

объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом; 

 осознание необходимости ведения здорового образа жизни как 

средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, 

психическое и социальное здоровье человека; 

 способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, 

активному восстановлению организма после значительных умственных и 

физических нагрузок; 

 готовность соблюдать правила безопасности во время занятий 

физической культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические 

мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

 готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака 

во время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим 

вред окружающей среде; 

 освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и 

поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, 

игровой и соревновательной деятельности; 

 повышение компетентности в организации самостоятельных занятий 

физической культурой, планировании их содержания и направленности в 

зависимости от индивидуальных интересов и потребностей; 

 формирование представлений об основных понятиях и терминах 

физического воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими 

в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, 

публичных выступлениях и дискуссиях. 

Метапредметные: 

Универсальные познавательные действия: 
 проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских 

игр древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и 

различия; 

 осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ 
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современного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической 

направленности; 

 анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на 

воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность 

профилактики вредных привычек; 

 характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, 

выявлять их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья; 

руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения по 

маршруту и организации бивуака; 

 устанавливать причинно-следственную связь между планированием 

режима дня и изменениями показателей работоспособности; 

 устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на 

состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную 

форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции 

выявляемых нарушений; 

 устанавливать причинно-следственную связь между уровнем 

развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными 

возможностями основных систем организма; 

 устанавливать причинно-следственную связь между качеством 

владения техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм 

и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

 устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой 

мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма. 

Универсальные коммуникативные действия: 
 выбирать, анализировать и систематизировать информацию из 

разных источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, 

правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой; 

 вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их 

показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на 

основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и 

внешним признакам утомления; 

 описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, 

выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и 

планировать последовательность решения задач обучения; оценивать 

эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

 наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения 

физических упражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным 

образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения; 

 изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного 

образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление 

ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их 

устранения. 

Универсальные учебные регулятивные действия: 
 составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических 

упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их 

воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с 

помощью процедур контроля и функциональных проб; 

 составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы 

упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения 

на спортивных снарядах; 

 активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой 
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деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила игры при 

возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и 

право других на ошибку, право на её совместное исправление; 

 разучивать и выполнять технические действия в игровых видах 

спорта, активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите 

и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды 

соперников; 

 организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять 

способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной 

травмы. 

Предметные: 

К концу обучения в 10 классе обучающийся научится: 

 отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать 

эффективность его форм в профилактике вредных привычек; обосновывать 

пагубное влияние вредных привычек на здоровье человека, его социальную и 

производственную деятельность; 

 понимать пользу туристских подходов как формы организации 

здорового образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, 

требования безопасности при передвижении и организации бивуака; 

 объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая 

культура», её целевое предназначение, связь с характером и особенностями 

профессиональной деятельности; понимать необходимость занятий 

профессионально-прикладной физической подготовкой учащихся 

общеобразовательной школы; 

 использовать приёмы массажа и применять их в процессе 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, выполнять 

гигиенические требования к процедурам массажа; 

 измерять индивидуальные функциональные резервы организма с 

помощью проб Штанге, Генча, «задержки дыхания»; использовать их для 

планирования индивидуальных занятий спортивной и профессионально-

прикладной физической подготовкой; 

 определять характер травм и ушибов, встречающихся на 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного 

отдыха, применять способы оказания первой помощи; 

 составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных 

акробатических упражнений с повышенными требованиями к технике их 

выполнения (юноши); 

 составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой 

перекладине из разученных упражнений, с включением элементов размахивания и 

соскока вперёд способом «прогнувшись» (юноши); 

 составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с 

построением пирамид, элементами степ-аэробики и акробатики (девушки); 

 составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с 

включением элементов художественной гимнастики, упражнений на гибкость и 

равновесие (девушки); 

 совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в 

процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО; 

 совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в 

процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО; 
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 соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении 

плавательных упражнений; 

 выполнять повороты кувырком, маятником; 

 выполнять технические элементы брассом в согласовании с 

дыханием; 

 совершенствовать технические действия в спортивных играх: 

баскетбол, волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в 

условиях игровой деятельности, при организации тактических действий в 

нападении и защите; 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

3.2. Основные виды деятельности обучающихся, направленные на достижение 

результата 

3.2.1. Слушание учителя 

3.2.2. Выполнение текущих задач урока  

3.2.3. Выполнение практических заданий урока 

3.2.4.Решение возникающих проблемных ситуаций 

3.2.5. Работа с раздаточным материалом 

3.2.6. Поиск решения различных практических задач 

3.2.7. Выполнение нормативов ВФСК ГТО РФ 

3.2.8. Выполнение контрольных нормативов, тестов 

3.2.9. Работа с учебником 

 

3.3. Организация проектной и учебно-исследовательской деятельности 

обучающихся 

Проектная деятельность обучающихся осуществляется в соответствии с темами 

проектов, указанными в Приложении 1. 

 

3.4. Система оценки достижения планируемых результатов 

Формы, периодичность и порядок текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся организуется в соответствии с «Положением о 

текущем контроле успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся 

государственного бюджетного общеобразовательного учреждения средняя 

общеобразовательная школа № 351 с углубленным изучением иностранных языков 

Московского района Санкт-Петербурга». 

Формы контроля: текущий и промежуточный.  

Текущий контроль проводится в форме: 

- опроса  

- тестовых нормативов 

- оценивания работы занимающихся на уроке 

Текущий контроль проводится с целью проверки усвоения изучаемого и 

проверяемого программного материала; содержание определяются учителем с учетом 

степени сложности изучаемого материала, а также особенностей обучающихся класса.  

Контрольные тесты (нормативы) проводятся 1 раз в четверть по каждому 

(конкретному) нормативу. 

Промежуточная аттестация проводится по завершению учебного года в форме 

годовых оценок. 

 

4. Тематическое планирование 
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№ 

п/п 

Тема Количество 

часов  

 Легкая атлетика 11  

 Кроссовая подготовка 6 

 Знания о физической культуре  1  

 Спортивные игры 13 

 Знания о физической культуре 1 

 Гимнастика  20  

 Знания о физической культуре  1 

 Лыжная подготовка 17 

 Спортивные игры 13 

 Знания о физической культуре  1 

 Легкая атлетика 18 

 Итого 102 

 

 

 

 

 

5. Поурочно-тематическое планирование 

 

Номер 

урока 

Тема урока Количество часов Примечание  

Легкая атлетика 11 часов 

1  Техника безопасности на уроках 

физической культуры.  

1  

2 Оценка уровня физической 

подготовленности обучающихся. 

Тестирование.   

1  

3 Спринтерский бег. 1  

4 Совершенствование техники 

спринтерского бега.  

1  

5 Особенности урочных и 

внеурочных форм занятий 

физическими упражнениями.   

1  

6 Комплекс физических упражнений 

для развития скоростно-силовых 

способностей №1. 

1  

7 Эстафетный бег.   1  

8 Комплекс физических упражнений 

для развития скоростно-силовых 

способностей №2. 

1  

9 Комплекс упражнений для 

формирования правильной осанки. 

1  

10 Спортивные игры. 1  

11 Спортивные игры.  1  

Кроссовая подготовка-6 часов 

12 Комплекс физических упражнений 

для развития скоростно-силовых 

способностей №3. 

1  
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13 Медленный бег 15 минут. 

Общеразвивающие упражнения без 

предметов. 

1  

14 Комплекс физических упражнений 

для развития выносливости. 

1  

15 Медленный бег 15 минут. 

Общеразвивающие упражнения без 

предметов. 

1  

16 Комплекс физических упражнений 

с набивными мячами.  

1  

17 Составление индивидуального 

комплекса общеразвивающих 

упражнений с учетом особенностей 

занимающегося.  

1  

Знания о физической культуре – 1 час 

18 Адаптивная физическая культура.  1  

 Спортивные игры – 13 часов 

19 Инструктаж по технике 

безопасности при работе с 

волейбольными мячами. Игра в 

волейбол. 

1  

20 Совершенствование техники подач 

мяча. 

1  

21 Совершенствование техники подач 

мяча. 

1  

22 Игра в волейбол. 1  

23 Игра в волейбол. 1  

24 Совершенствование техники 

нападающего удара.  

1  

25 Игра в волейбол. 1  

26 Игра в волейбол. 1  

27 Совершенствование техники 

защитных действий.  

1  

28 Игра в волейбол. 1  

29 Игра в волейбол. 1  

30 Групповое блокирование  1  

31 Игра в волейбол. 1  

Знания о физической культуре – 1 час 

32 Способы регулирования 

физических нагрузок и контроля за 

ними во время занятий 

физическими упражнениями. 

1  

Гимнастика -20 часов 

33 Гимнастика - т/б. Акробатика. 

Спортивные снаряды.  

1  

34 Упражнения на гибкость.  1  

34 Упражнения на гибкость. 1  

36 Комбинация освоенных элементов. 1  

37 Подтягивания. 1  

38 Висы.  1  

39 Упоры. 1  
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40 Ритмическая гимнастика  1  

41 Ритмическая гимнастика 1  

42 Комплекс современной 

ритмической гимнастики. 

1  

43 Комплекс ритмической гимнастики 

в русском стиле 

1  

44 Комплекс ритмической  

гимнастики в восточном стиле 

1  

45 «Мой комплекс ритмической 

гимнастики». Практическая работа 

1  

46 Атлетическая гимнастика.  1  

47 Тренажерные устройства. 1  

48 Отягощения. Работа с 

отягощениями.  

1  

49 Мышечная система человека.  1  

50 Антропометрические данные. 

Упражнения для развития 

основных групп мышц.  

1  

51 Упражнения на гимнастической 

скамейке без предметов. 

1  

52 Комбинация из разученных 

элементов.  

1  

Знания о физической культуре – 1 час 

53 Режим труда и отдыха.  1  

Лыжная подготовка – 17 часов 

54 Техника безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой. 

1  

55 Лыжные ходы. 1  

56 Лыжные ходы.  1  

57 Одновременные лыжные ходы.  1  

58 Попеременные лыжные ходы.  1  

59 Переход с одновременных лыжных 

ходов на попеременные.  

1  

60 Прямой переход.  1  

61 Переход с прокатом.  1  

62 Переход с неоконченным толчком 

одной палкой. 

1  

63 Преодоление подъемов и 

препятствий на лыжах.  

1  

64 Преодоление подъемов и 

препятствий на лыжах. 

1  

65 Преодоление подъемов и 

препятствий на лыжах. 

1  

66 Небольшие препятствия.  1  

67 Переход с хода на ход в 

зависимости от условий дистанции 

и состояния лыжни.   

1  

68 Элементы тактики лыжных ходов.  1  

69 Специально-подготовительные 

упражнения. 

1  

70 Обобщение. 1  
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Спортивные игры -13 часов 

71 Техника безопасности на уроках фк 

при работе с баскетбольными 

мячами.  

1  

72 Ведение мяча.   1  

73 Передвижения. Совершенствование 

техники передвижений. 

1  

74 Совершенствование техники ловли 

и передачи мяча.  

1  

75 Совершенствование техники 

ведения мяча. 

1  

76 Совершенствование техники 

бросков мяча.  

1  

77 Совершенствование техники 

защитных действий.  

1  

78 Совершенствование техники 

перемещений и владения мячом.  

1  

79 Совершенствование тактики игры.   1  

80 Игра в баскетбол.  1  

81 Игра в баскетбол.  1  

82 Игра в баскетбол.  1  

83 Игра в баскетбол.  1  

Знания о физической культуре – 1 час 

84. Формы и средства контроля за 

индивидуальной физкультурной 

деятельностью.  

1  

Легкая атлетика -18 часов 

85 Техника безопасности на занятиях 

легкой атлетикой.  

1  

86 Совершенствование техники 

спринтерского бега. 

1  

87 Бег 60 м с учетом времени. 1  

88 Легкоатлетическая эстафета 4х200.  1  

89 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. 

  

90 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. 

1  

91 Прыжок в длину с разбега. 

Тестирование. 

1  

92 Метание мяча. Совершенствование 

техники метания в цель и на 

дальность.  

1  

93 Метание мяча. Совершенствование 

техники метания в цель и на 

дальность.  

1  

94 Метание мяча. Совершенствование 

техники метания в цель и на 

дальность.  

1  

95 Обобщение. 1  

96 Обобщение. 1  

97 Обобщение. 1  
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98 Обобщение. 1  

99 Обобщение. 1  

100 Обобщение. 1  

101 Обобщение. 1  

102 Обобщение. 1  
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Приложение 1 

Тематика проектов по физической культуре 10 класс: 

1. Содержание понятий «двигательные действия», «двигательные умения», 

«двигательные навыки» 

2. Спорт – специфический вид человеческой деятельности 

3. Спортивные сооружения нашего города 

4. Средства и методы мышечной релаксации 

5. Средства индивидуальной защиты и медицинские средства защиты 

6. Теория спортивных соревнований 

7. Техника бега на длинные дистанции. Судейство 

8. Техника упражнений легкой атлетики 

9. Фактор добра в спорте 

10. Физическая культура в обеспечении здоровья 

11. Физическая культура и реабилитация 

12. Физическое развитие старших школьников 

13. Физическое совершенствование как основное понятие теории физической 

культуры 
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Приложение 2 

Календарно-тематическое планирование  

Номер 

урока 

Тема урока Дата проведения по 

плану  

Дата проведения по 

факту 

1  Техника безопасности на уроках 

физической культуры.  

  

2 Оценка уровня физической 

подготовленности обучающихся. 

Тестирование.   

  

3 Спринтерский бег.   

4 Совершенствование техники 

спринтерского бега.  

  

5 Особенности урочных и 

внеурочных форм занятий 

физическими упражнениями.   

  

6 Комплекс физических упражнений 

для развития скоростно-силовых 

способностей №1. 

  

7 Эстафетный бег.     

8 Комплекс физических упражнений 

для развития скоростно-силовых 

способностей №2. 

  

9 Комплекс упражнений для 

формирования правильной осанки. 

  

10 Спортивные игры.   

11 Спортивные игры.    

12 Комплекс физических упражнений 

для развития скоростно-силовых 

способностей №3. 

  

13 Медленный бег 15 минут. 

Общеразвивающие упражнения без 

предметов. 

  

14 Комплекс физических упражнений 

для развития выносливости. 

  

15 Медленный бег 15 минут. 

Общеразвивающие упражнения без 

предметов. 

  

16 Комплекс физических упражнений 

с набивными мячами.  

  

17 Составление индивидуального 

комплекса общеразвивающих 

упражнений с учетом 

особенностей занимающегося.  

  

18 Адаптивная физическая культура.    

 

19 Инструктаж по технике 

безопасности при работе с 

волейбольными мячами. Игра в 

волейбол. 

  

20 Совершенствование техники подач 

мяча. 
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21 Совершенствование техники подач 

мяча. 

  

22 Игра в волейбол.   

23 Игра в волейбол.   

24 Совершенствование техники 

нападающего удара.  

  

25 Игра в волейбол.   

26 Игра в волейбол.   

27 Совершенствование техники 

защитных действий.  

  

28 Игра в волейбол.   

29 Игра в волейбол.   

30 Групповое блокирование    

31 Игра в волейбол.   

32 Способы регулирования 

физических нагрузок и контроля за 

ними во время занятий 

физическими упражнениями. 

  

33 Гимнастика - т/б. Акробатика. 

Спортивные снаряды.  

  

34 Упражнения на гибкость.    

34 Упражнения на гибкость.   

36 Комбинация освоенных элементов.   

37 Подтягивания.   

38 Висы.    

39 Упоры.   

40 Ритмическая гимнастика    

41 Ритмическая гимнастика   

42 Комплекс современной 

ритмической гимнастики. 

  

43 Комплекс ритмической 

гимнастики в русском стиле 

  

44 Комплекс ритмической  

гимнастики в восточном стиле 

  

45 «Мой комплекс ритмической 

гимнастики». Практическая работа 

  

46 Атлетическая гимнастика.    

47 Тренажерные устройства.   

48 Отягощения. Работа с 

отягощениями.  

  

49 Мышечная система человека.    

50 Антропометрические данные. 

Упражнения для развития 

основных групп мышц.  

  

51 Упражнения на гимнастической 

скамейке без предметов. 

  

52 Комбинация из разученных 

элементов.  

  

53 Режим труда и отдыха.    

54 Техника безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой. 
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55 Лыжные ходы.   

56 Лыжные ходы.    

57 Одновременные лыжные ходы.    

58 Попеременные лыжные ходы.    

59 Переход с одновременных лыжных 

ходов на попеременные.  

  

60 Прямой переход.    

61 Переход с прокатом.    

62 Переход с неоконченным толчком 

одной палкой. 

  

63 Преодоление подъемов и 

препятствий на лыжах.  

  

64 Преодоление подъемов и 

препятствий на лыжах. 

  

65 Преодоление подъемов и 

препятствий на лыжах. 

  

66 Небольшие препятствия.    

67 Переход с хода на ход в 

зависимости от условий дистанции 

и состояния лыжни.   

  

68 Элементы тактики лыжных ходов.    

69 Специально-подготовительные 

упражнения. 

  

70 Обобщение.   

71 Техника безопасности на уроках 

фк при работе с баскетбольными 

мячами.  

  

72 Ведение мяча.     

73 Передвижения. 

Совершенствование техники 

передвижений. 

  

74 Совершенствование техники ловли 

и передачи мяча.  

  

75 Совершенствование техники 

ведения мяча. 

  

76 Совершенствование техники 

бросков мяча.  

  

77 Совершенствование техники 

защитных действий.  

  

78 Совершенствование техники 

перемещений и владения мячом.  

  

79 Совершенствование тактики игры.     

80 Игра в баскетбол.    

81 Игра в баскетбол.    

82 Игра в баскетбол.    

83 Игра в баскетбол.    

84. Формы и средства контроля за 

индивидуальной физкультурной 

деятельностью.  

  

85 Техника безопасности на занятиях 

легкой атлетикой.  
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86 Совершенствование техники 

спринтерского бега. 

  

87 Бег 60 м с учетом времени.   

88 Легкоатлетическая эстафета 4х200.    

89 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. 

  

90 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. 

  

91 Прыжок в длину с разбега. 

Тестирование. 

  

92 Метание мяча. Совершенствование 

техники метания в цель и на 

дальность.  

  

93 Метание мяча. Совершенствование 

техники метания в цель и на 

дальность.  

  

94 Метание мяча. Совершенствование 

техники метания в цель и на 

дальность.  

  

95 Обобщение.   

96 Обобщение.   

97 Обобщение.   

98 Обобщение.   

99 Обобщение.   

100 Обобщение.   

101 Обобщение.   

102 Обобщение.   
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