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Рабочая программа по 

физической культуре 

10-11 класс 
  



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов разработана в соответствии с Фе-

деральным компонентом государственного образовательного стандарта (от 05.03.2004 №1089) и ори-
ентирована на изучение предмета на базовом уровне. На изучение предмета отводится 3 часа в неде-

лю. За основу рабочих программ взята программа Ляха В.И.,Зданевича А.А. (Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1- 11 кл.) 
На уроках физической культуры в 10—11 классах решаются все основные задачи, стоящие перед 

школьной системой физического воспитания, которые вытекают из цели общего и среднего образо-

вания, — содействие всестороннему развитию личности на основе овладения каждым учащимся лич-

ной физической культурой. 
Прежде всего на уроках продолжается работа по выработке умений использовать средства физи-

ческой культуры для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам, для отдыха и досуга. 

В числе оздоровительных задач важное место принадлежит формированию у молодых людей обще-
ственных и личных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней фи-

зической подготовленности, а также содействию их гармоничному развитию. 

В процессе усвоения материала программы углубляются знания старшеклассников о закономер-

ностях спортивной тренировки, двигательной активности, о значении занятий физической культурой 
для будущей трудовой деятельности, службы в армии, выполнения функций материнства и отцовст-

ва; даются конкретные представления о самостоятельных занятиях с целью улучшения физического 

развития и двигательной подготовленности с учетом индивидуальных особенностей учащихся. 
В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обогащение двигательного опыта, по-

вышение координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных дейст-

вий и вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях. 
В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков (техники и 

тактики) осуществляется работа по разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростно-

силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и координационньтх (быстроты перестроения и со-

гласования двигательных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибу-
лярной устойчивости) способностей, а также сочетанию этих способностей. 

Углубляется начатая на предьщущих ступенях работа по закреплению у юношей и девушек по-

требности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта, формиро-
ванию у них адекватной самооценки. При этом делается акцент на воспитание. таких нравственных и 

волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, целеустремленность, 

выдержка, самообладание, а также на развитие психических процессов и обучение основам саморе-
гуляции. 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

Задачи физического воспитания, решаемые в старших классах, возрастные и половые особенно-

сти юношей и девушек накладывают свою специфику на организацию и методику учебновосп ита-
тельного процесса. 

В старшем школьном возрасте интенсификация обучения идет по пути усиления тренировочной 

направленности уроков, более широкого применения проблемно-поисковых методов, учебных бесед, 
дискуссий, исследовательских методов, познавательных игр и упражнений, самостоятельной работы, 

алгоритмизации, метода сопряженного развития кондиционных и координационных способностей. 

Цель применения этих методических подходов — воспитание у старшеклассников стремления к 

самопознанию, усиление мотивации и развитие познавательного интереса к занятиям физическими 
упражнениями. 

Более отчетливо, чем в среднем школьном возрасте, проявляются половые различия между 

юношами и девушками, что требует дифференцированного. подхода к выбору средств, методов и ор-
ганизации занятий. Поэтому необходимость раздельного проведения занятий еще более очевидна, 

чем ранее. 

В этих целях рекомендуется шире применять разнообразные методические приемы, относящиеся 
к методу вариативного (переменного) упражнения, игровому и соревновательному. Таким путем дос-

тигается разностороннее развитие различных двигательных способностей, совершенствуется техни-

ческое и тактическое мастерство, что является одной из главных особенностей методики физического 

воспитания детей старшего школьного возраста. 
Учащиеся старших классов способны сознательно управлять своими движениями, могут одно-

временно воспринимать сложные действия, отличаются большей организованностью, целеустрем-

ленностью, глубиной и точностью мышления. Поэтому в занятиях с ними рекомендуется значительно 



шире применять так называемые специализированные средства, методы и методические приемы: на-

глядные пособия, схемы, модели, раскрывающие особенности биомеханики движений, видеозапись, 

метод «идеомоторного» упражнения, средства и приемы дублирования, ориентирования и избира-
тельной демонстрации, приемы и условия направленного «прочувствования» движений, методы 

срочной информации. 

Большое внимание следует уделять оздоровительным и воспитательным задачам, которые ре-
шаются на каждом уроке в тесной взаимосвязи с образовательными задачами и развитием двигатель-

ных способностей. В этой связи при прохождении материала программы следует предусматривать 

использование упражнений и ситуаций, содействующих воспитанию нравственных и волевых ка-

честв Одним из важных методических требований является реализация на уроке физической культу-
ры межгтредметных связей: в старших классах необходимо устанавливать и углублять связи с анато-

мией и физиологией, физикой, математикой и другими предметами. 

Для контроля за ходом учебно-воспитательного процесса нужно запланировать контрольные уп-
ражнения. Они выполняются по ходу овладения двигательными навыками для корректировки обуче-

ния в конце периода изучения какого-то раздела и для оценки эффективности овладения навыком. В 

первой половине сентября и первой половине мая рекомендуется провести тестирование уровня фи-

зической подготовленности, чтобы иметь объективные исходные оценки и увидеть прошедшие за 
учебный год сдвиги в развитии конкретных координационных и кондиционных качеств. 

В работе со старшеклассниками используются все известные способы организации урока: фрон-

тальный, групповой и индивидуальный. Вместе с тем в этом возрасте значительно шире, чем в пре-
дыдущих классах, рекомендуется применять метод индивидуальных заданий, дополнительных уп-

ражнений, заданий по овладению двигательными действиями, развитию физических способностей с 

учетом типа телосложения, склонностей, физической и технико-тактической подготовленности. 
При организации учебных занятий с юношами надо помнить, что они должны быть готовы к 

службе в армии. Поэтому с ними следует предусмотреть занятия на местности, в нестандартных ус-

ловиях, выполнение заданий при различных помехах, в условиях дефицита времени, при максималь-

ных физических и волевых нагрузках. При планировании и организации занятий с юношами-
допризывниками по овладению военно-прикладными навыками, развитию двигательных способно-

стей, воспитанию морально-волевых качеств следует тесно увязать эти занятия с уроками допризыв-

ной подготовки. 
Прохождение учебного материала (изучение учебной темы) должно осуществляться в логиче-

ской последовательности, в системе взаимосвязанных уроков. При этом учитель должен правильно 

увязать темы между собой, определить объем учебного материала на каждый урок, учитывать этап 
обучения двигательному действию, вести обучение в соответствии с переносимостью учащимися 

двигательных нагрузок, уровнем технической и физической подготовленности ученика. 

Контроль и оценка на занятиях со старшеклассниками используются для того, чтобы закрепить 

потребность юношей и девушек к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранными 
видамй спорта, сформировать у них адекватную самооценку, стимулировать их к индивидуальному 

самосовершенствованию. При оценке успеваемости следует отдавать предпочтение качественным 

критериям: степени владения программным материалом, включающим теоретические и методиче-
ские знания, уровень технико-тактического мастерства, умениям осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. При этом нельзя забывать и о количественных показа-

телях в различных видах двигательных действий. Как и на предьщущих возрастных этапах, юноши и 

девушки должны поощряться за систематичность и регулярность занятий физическими упражнения-
ми и спортом, умения самостоятельно заниматься, вести здоровый образ жизни, познавательную ак-

тивность в вопросах физической культуры и укрепления здоровья. Оценивая достижения ученика по 

физической подготовке, важно не столько учитывать высокий исходный уровень, что само по себе 
свидетельствует чаще всего о хороших природных задатках, сколько ориентироваться на индивиду-

альные темпы продвижения (сдвиги) в развитии конкретных кондиционных и координационных спо-

собностей. 

  

ПЛАНИРУЕМЫК РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 
Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных 

уроках (1—2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, разви-
тия двигательных способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физи-

ческая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориента-



ции индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление 

здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование 

здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 
поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), 

их социальная направленность и формы организации. 
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной 

культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регу-

лирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями 
профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные 

формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов 
упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, 

использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование 

техники движений в избранном виде спорта. 
Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных 

двигательных действий (гимнастика, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (си-

ла, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуаль-
ных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спор-

тивные игры, легкая атлетика, гимнастика,). Особенности самостоятельной подготовки к участию в 
спортивно-массовых соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний 

и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой 

активности и долголетия. 
Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика 

упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной дея-

тельности, самочувствия и показателей здоровья. 
Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное 

влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики 

вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового 
стиля жизни. 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
В 10—11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр, закрепляются и 

совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения 

мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, усложняется набор технико-
тактических взаимодействий в нападении и защите (табл. 17). Одновременно с техническим и такти-

ческим совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития координацион-

ных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых 

качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без 
мяча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопряженного воздействия на техник так-

тику развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный мето-

ды. 
Наряду с совершенствованим ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах про-

должается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и командны-

ми тактическими действиями. 
В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и дополнительные задания 

с целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными игровыми приемами, при 

развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на за-

нятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, используя упражнения с мячом, 
направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, совершен-

ствование основных приемов. 

Программный материал по спортивным играм 



Основная направленность 10 – 11 классы 

Баскетбол 
На совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники пе-

редвижений 

На совершенствование ловли и передач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивле-

ния и с сопротивлением защитника (в различных 
построениях) 

На совершенствование техники ведения мяча 
Варианты ведения мяча без сопротивления и с со-

противлением защитника 

На совершенствование техники бросков мяча 
Варианты бросков мяча без сопротивления и с со-

противлением защитника 

На совершенствование техники защитных дейст-
вий 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вы-
рывание, выбивание, перехват, накрывание) 

На совершенствование техники перемещений, 

владения мячом и развитие кондиционных и ко-

ординационных способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники пе-
ремещений и владения мячом 

На совершенствование тактики игры 
Индивидуальные, групповые и командные такти-
ческие действия в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное развитие пси-

хомоторньх способностей 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Игра по правилам 

Гандбол. 

На совершенствование техники передвижений, 
остановок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенньтх элементов техники 

передвижений 

На совершенствование ловли и передач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивле-

ния и с сопротивлением защитника (в различных 

построениях) 

На совершенствование техники ведения мяча 
Варианты ведения мяча без сопротивления и с со-
противлением защитника 

На совершенствование техники бросков мяча 
Варианты бросков мяча без сопротивления и с со-

противлением защитника 

На совершенствование техники защитных дейст-

вий 

Действия игрока без мяча и с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват) 

На совершенствование техники перемещений, 
владения мячом и развитие коцдиционных и ко-

ординационных способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники пе-

ремещений и владения мячом 

На совершенствование тактики игры 
Индивидуальные, групповые и командные такти-

ческие действия в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное развитие пси-
хомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам ручного мяча. 
Игра по правилам 

Волейбол На совершенство- вание техники пере-

движений, остановок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники пе-

редвижений 

На совершенствование техники приема и передач 

мяча 
Варианты техники приема и передач мяча 

На совершенствование техники подач мяча Варианты подач мяча 

На совершенствование техники нападающего уда-
ра 

Варианты нападающего удара через сетку 

На совершенствование техники защитных дейст-

вий 

Варианты блокирования нападающих ударов 

(одиночное и вдвоем), страховка 

На совершенствование тактики игры 
Индивидуальные, групповые и командные такти-

ческие действия в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное развитие пси-
хомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра 
по правилам 

Футбол На совершенствование техники передви-

жений, остановок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники пе-

редвижений 



На совершенствование техники ударов по мячу и 

остановок мяча 

Варианты ударов по мячу ногой и головой без со-

противления и с сопротивлением защитника. Ва-

рианты остановок мяча ногой, грудью 

На совершенствование техники ведения мяча 
Варианты ведения мяча без сопротивления и с со-

противлением защитника 

На совершенствование техники перемещений, 
владения мячом и развитие кондиционных и ко-

ординационных способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники пе-

ремещений и владения мячом 

На совершенствование техники защитных дейст-

вий 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вы-

бивание, отбор, перехват) 

На совершенствование тактики игры 
Индивидуальные, групповые и командные такти-
ческие действия в нападении и защите 

На овладение игрой и комплексное развитие пси-

хомоторных способностей 

Игра по упрощенньим правилам на площадках 

разных размеров. Игра по правилам 

На совершенствование координационных способ-

нос- тей (ориентирование в пространстве, быстро-

та перестроения двигательных действий и реак-
ций, дифференцирование силовых, пространст-

венных и временных параметров движений, спо-

собностей к согласованию и 

ритму) 

Упражнения по овладению и совершенствованию 

в технике перемещений и владения мячом, мета-
ния в цель различными мячами, жонглирование 

(индивидуально, в парах, у стенки), упражнения 

на быстроту и точность реакций, прыжки в задан-
ном ритме; комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом, выпол-

няемые также в сочетании с акробатическими уп-
ражнениями и др.; варианты круговой тренировки, 

комбинированные упражнения и эстафеты с раз-

нообразными предметами (мячами, шайбой, тен-

нисными ракетками, бадминтонной ракеткой, воз-
душными шарами). Подвижные игры с мячом, 

приближенные к спортивным 

На развитие выносливости 

Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры, двусторонние игры и игровые 
задания с акцентом на анаэробный или аэробный 

механизм длительностью от 20 с до 18 мин 

На развитие скоростных и скоростно-силовых 
способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, тем-

па, ритма, из различных положений на расстояние 
от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с 

максимальной частотой 10—13 с, подвижные иг-

ры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, 

метаниями и бросками мячей разного веса в цель 
и на дальность 

На знания о физической культуре 

Терминология избранной спортивной игры, тех-

ника владения мячом, техника перемещений, ин-

дивидуальные, групповые и командные атакую-
щие и защитные тактические действия. Влияние 

игровых упражнений на развитие координацион-

ных и кондиционных способностей, психические 
процессы, воспитание нравственных и волевых 

качеств. Правила игры. Техника безопасности при 

занятиях спортивными играми 

На овладение организаторскими умениями 

Организация и проведение спортивной игры с 
учащимися младших классов и сверстниками, су-

действо и комплектование команды, подготовка 

мест для проведения занятий 



Гимнастика с элементами акробатики 
В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники 

гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и 
строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые гимиа-

стические упражнения (табл.11). 

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой направ-

ленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; на заня-
тиях с девушками — более сложные ущажнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем, мячом 

— и комбинации этих упражнений. 

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без предме-
тов. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, ног, туловища с уп-

ражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, объединен-

ными в различные комбинации. 

Гимнастические упражнения, включенные в программу старщих классов, направлены прежде 
всего на развитие силы, силовой и скоростной вьтносливости различных групп мышц. В этом плане 

их отличает ббльшая избирательная направленность. Материал программы включает также значи-

тельный набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и 
гибкости. 

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей 

трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития 
грациозности, красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных для выполнения 

функции материнства. 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

Основная направленность 
10 – 11 классы 

Юноши Девушки 

На совершенствование строевых 

упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. Поворо-
ты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному 

в колонну по два, по четыре, по восемь в движении 

На совершенствование общеразви-

вающих упражнений без предметов 

Комбинации из различных положений и движений рук, 

ног, туловища на месте и в движении 

На совершенствование общеразви-

вающих упражнений с предметами 

С набивными мячами (ве-
сом до 5 кг), гантелями (до 8 

кг), гирями (16 и 24 кг), штан-

гой, на тренажерах, с эспанде-

рами 

Комбинации упражне-

ний с обручами, булавами, 

лентами, скакалкой, боль-
шими мячами 

На освоение и совершенствование 

опорных прыжков 

Прыжок ноги врозь через 
коня в длину высотой 115—

120 см (10 кл.) и 120—125 см 

(11 кл.) 

Прыжок углом с разбега 
под углом к снаряду и толч-

ком одной ногой (конь в ши-

рину, высота 110 см) 

На освоение и совершенствование 

акробатических упражнений 

Длинный кувырок через 
препятствие на высоте до 90 

см; стойка на руках с помо-

щью; кувырок назад через 
стойку на руках с помощью. 

Переворот бо- ком; прыжки в 

глубину, высота 150—180 см. 

Комбинации из ранее освоен-
ных элементов 

Сед углом; стоя на коле-

нях наклон назад; стойка на 
лопатках. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

Самостоятельные ханятия 

Упражнения по совершенствованию координаци-

онных, скоростно-силовых, скоростных способно-

стей и выносливости игровые упражнения по со-

вершенствованию технических приемов; подвиж-
ные игры, игровые задания, приближенные к со-

держанию разучиваемых спортивных игр; спор-

тивные игры. Самоконтроль и дозирование на-
грузки при занятиях спортивными играми 



На развитие координационных 

способностей 

Комбинации общеразвивающих упражнений без пред-

метов и с предметами; то же с различными способами ходь-

бы, бега, прыжков, вращений, акробатическях упражнений. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастиче-
ском бревне, на гимнастической стенке, гимнастическях 

снарядах. Акробатические упражнения., , прыжки в глубину 

с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с ис-
пользованием гимнастического инвентаря и упражнений. 

Ритмическая гимнастика 

На развитие силовых способностей 

и силовой выносливости 

Лазанье по двум канатам 

без помощи ног и поодному 
канату с помощью ног на ско-

рость. 

Лазанье по гимнастической 

стенке без помощи ног. 
Подтягивания. Упражнения в 

висах и упорах, со штангой, 

гирей, гантелями, набивными 
мячами 

Упражнения в висах и 

упорах, общеразвивающие 

упражнения без предметов и 
с предметами, в парах 

На развитие скоростно-силовых 

способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания на-

бивного мяча 

На развитие гибкости 

Общеразвивающие упражнения с повышенной ампли-

тудой для различных суставов. Упражнения с партнером, 
акробатические, на гимнастической стенке, с предметами 

На знания о физической культуре 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их 

влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Осо-

бенности методики занятий с младшими школьниками. Тех-
ника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание пер-

вой помощи при травмах 

На овладение организаторскими 

умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструк-

тора. Проведение занятий с младшим и школьниками 

Самостоятельные занятия 

Программы тренировок с использованием гимнастиче-

ских снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях 
гимнастическими упражнениями 

Легкая атлетика 

В 10—11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и дли-
тельного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний (табл.8). Усиливается акцент на даль-

нейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координацион-

ных (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точ-

ность дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент 
упражнений, сопряженно воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных 

и координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере приобретают черты 

тренировки. 
По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время дли-

тельного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. С юношами и девушками 

продолжается углубленное изучение освоенных в 8—9 классах различных спортивных способов 

прыжков. При наличии условий и обеспечении техники безопасности возможно ознакомление стар-
шеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания колья, диска, молота, толка- 

ния ядра. 

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на коi-iдиционные и ко-
ординационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на местности в условиях пре-



одоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе обес-

печивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению 

здоровья. 
На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления 

к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Выполне-

ние трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно выносливости, 
создает благоприятные условия для воспитания нравственных и волевых качеств. 

Программный материал по легкой атлетике 

Основная направленность 
10 – 11 классы 

Юноши Девушки 

На совершенствование техники 

спринтерского бега 

Высокий и низкий старт до 40 м. 

Стартовый разгон. 

Бег на результат на 100 м. 
Эстафетный бег 

На совершенствование техники дли- 

тельного бега 

Бег в равномерном и пе-
ременном темпе 20—25 мин. 

Бег на 3000 м 

Бег в равномерном и 

переменном темпе 15—20 

мин. 
Бег на 2000 м 

На совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега 
Прыжки в длину с 13— 15 шагов разбега 

На совершенствование техники 

прыжка в высоту с разбега 
Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега 

На совершенствования техники ме-

тания в цель и на дальность 

Метание мяча 150 г с 
4—5 бросковых шагов с пол-

ного разбега на дальность в 

кори- дор 10 м и заданное 
расстояние; в горизонталь-

ную и вертикальную цель 

(1х1 м) с расстояния до 20 м. 

  
Метание гранаты 500— 

700 г с места на дальность, с 

колена, лежа; с 4—5 броско-
вых шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность 

в коридор 10 м и заданное 
расстояние; в горизонталь-

ную цель (2х2 м) с расстоя-

ния 12—15 м, по движущей-

ся цели (2х2 м) с расстояния 
10—12 м. 

  

Бросок набивного мяча 
(3 кг) двумя руками из раз-

личных исходных положений 

с места, с одного — четырех 
шагов вперед-вверх на даль-

ность и заданное расстояние 

Метание теннисного 
мяча и мяча 150 г с места 

на дальность, с 4—5 бро-

сковых шагов с укорочен-
ного и полного разбега на 

дальность и заданное рас-

стояние в коридор 10 м; в 

горизонтальную и верти-
кальную цель (1х1 м) с 

расстояния 12—14 м. 

Метание гранаты 
300—500 г с места на 

дальность, с 4—5 броско-

вых шагов с укороченного 
и полного разбега на 

дальность в коридор 10 м 

и заданное расстояние. 

  
  

 Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя руками 
из различных исходных 

положений с места, с од-

ного — четырех шагов 
вперед-вверх на дальность 

и заданное расстояние 

На развитие выносливости 

Длительный бег до 25 

мин, кросс, бег с препятст-

виями, бег с гандикапом, в 
парах, группой, эстафеты, 

круговая тренировка 

Длительный бег до 20 

мин 

На развитие скоростно-силовых спо-

собностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на даль-

ность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, 



набивных мячей, круговая тренировка 

На развитие скоростных способно-

стей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускоре-

нием, с максимальной скоростью, изменением темпа и 

ритма шагов 

На развитие координационных спо-

собностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением на-

правления, скорости, способа перемещения; бег с пре-
одолением препятствий;; прыжки через препятствия и 

на точность приземления; метание различных предметов 

из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками 

На знания о физической культуре 

Биомеханические основы техники бега, прыжков и 
метаний. Основные механизмы энергообеспечения лег-

коатлетических упражнений. Виды соревнований по 

легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при 
занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное 

значение легкоатлетических упражнений. Техника безо-

пасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная 

помощь при травмах. Правила соревнований 

На совершенствование организатор-

ских умений 

Выполнение обязанностей судьи по видам легкоат-

летических соревнований и инструктора в занятиях с 

младшими школьниками 

Самостоятельные занятия 

Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных способно-

стей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ п/п Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Классы 

10 11 

1.  Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2.  Спортивные игры \волейбол, баскетбол 69 69 

3.  Гимнастика с элементами акробатики 12 12 

4.  Легкая атлетика 24 24 

 


