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Рабочая учебная программа по физической культуре разработана на основе требований к 

результатам освоения основной образовательной программы среднего общего образования (ФГОС).  

 

Рабочая программа учебного предмета рассчитана на 102 часа (3 часа в неделю) 

Используемый учебник: Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразовательных 

учреждений под общей редакцией В.И.Ляха. – М.: Просвещение, 2012. 

Планируемые  результаты освоения  учебного предмета 

(предметные,  метапредметные и личностные) 

 

Планируемые предметные  результаты  

Учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры: 

Объяснить: 

 Роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы 

современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире. 

 Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактики 

вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

 Индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными 

занятиями. 

 Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий, 

особенности планирования индивидуальных занятий различной направленности и контроля их 

эффективности. 

 Особенности обучения и самообучения двигательным действиям. 

Соблюдать правила: 

 Личной гигиены и закаливания. 

 Организация и проведение самостоятельного и самодеятельного форм занятий физическими 

упражнениями и спортом. 

 Культура поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. 

 Профилактика травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах. 

Проводить: 

 Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-коррегирующей направленности. 

 Приемы страховки и самостраховки во время занятий. 

 Приемы массажа и самомассажа. 

 Занятия физической культуры и спортивные соревнования с учащимися младших классов. 

 Судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

 Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности. 

 Планы-конспекты индивидуальных занятий. 

 

 

 



Определять: 

 Уровни индивидуального физического развития. 

 Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма. 

 Дозировка физической нагрузки 

Демонстрировать: 

 Двигательные умения, навыки, способности: 

 Уметь с максимальной скоростью пробегать 100 м с низкого старта. 

 В равномерном темпе бегать до 30 мин юноши и до 20 мин девушки. 

 Метать различные по форме и по массе снаряды с места и с полного разбега. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: 

 Выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115–125 см. (юноши). 

 Выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой. 

 Выполнять акробатическую комбинацию из 5 элементов, включающую длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 см., стойку на руках, переворот блоком и другие ранее освоенные 

элементы (юноши) и комбинацию из 5 ранее освоенных элементов (девушки). 

В спортивных играх: 

 Демонстрировать и применять основные технико-тактические действия в одной из спортивных 

игр. 

Физическая подготовленность: 

 Соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических 

способностей. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: 

 Использовать различные виды физических упражнений в целях самосовершенствования. 

 Организации досуга и здорового образа жизни. 

 Осуществлять коррекцию недостатков физического развития. 

Способы спортивной деятельности: 

 Участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину 

или высоту, метание мяча, бег на выносливость. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: 

 Согласовывать свое поведение с интересами коллектива. 

 Критически оценивать собственные достижения 

 Поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности. 

 

 

 

 



Метапредметные результаты 

 1) Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя 

новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности;  

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;  

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

 4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её 

решения;  

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного 

выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное и 

по аналогии) и делать выводы; 

 7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения 

учебных и познавательных задач; 8) навыки смыслового чтения;  

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать 

своё мнение;  

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуляции своей деятельности; 

владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью; 

 11) формирование и развитие компетентности в области использования информационно-

коммуникационных технологий (далее ИКТ–компетенции); 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, 

который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, 

умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой.  

 

 

 

 

 



Личностные результаты 

1. Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической 

принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ 

культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 

демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;  

2.  формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся 

к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, 

осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на 

базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом 

устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования уважительного 

отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде;  

3.  формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное 

многообразие современного мира;  

4.  формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания;  

5.  освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном 

самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;  

6.  развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

7.  формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, 

общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

8.  формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

9.  формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню 

экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-

оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;  

10.  осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи;  

11.  развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и 

мира, творческой деятельности эстетического характера. 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного предмета  



 Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы 

саморегуляции и самоконтроля 

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, 

развития двигательных способностей. 

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

культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации 

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, 

регулирования 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 (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие 

основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в 

процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта 

(спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). 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 

деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия 

(гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, 

массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий 

физической культурой и спортом. 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенньтх в 

начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее. 

 СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

В 10 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр1, 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. Одновременно с техническим и 

тактическим совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития 

координационных 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 тактику развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и 

соревновательный методы. 

Наряду с совершенствованим ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах 

продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и 

командными 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 

занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, используя упражнения с 

мячом, направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, 

совершенствование основных приемов. 

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, 

направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с 

тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся хорошо 

овладеют групповыми взаимодействиями в нападении и защите. В противном случае учащийся 

может попросту не освоить требуемое тактическое упражнение. 

Программный материал по спортивным играм 

Основная направленность 10 классы 

Баскетбол 

На совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

На совершенствование ловли и 

передач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных построениях) 

На совершенствование техники 

ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

На совершенствование техники 

бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

На совершенствование техники 

защитных действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват, накрывание) 

На совершенствование техники 

перемещений, владе ния мячом 

и развитие кондиционных и 

координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом 

На совершенствование тактики Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

                                                 
1
 В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч, волейбол, фугбол (для юношей). 

Однако, как и в основной школе, учитель имеет право вместо указанных спортивных игр включать в 

базовую часть программного материала любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, 

на траве, теннис и др.). В атом случае он самостоятельно разраатывает учебный материал, 

ориентируясь на предложенную схему распределения материала программы. 



игры нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторньх 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 сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных построениях) 

На совершенствование техники 

ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

На совершенствование техники 

бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

На совершенствование техники 

защитных действий 

Действия игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, 

перехват) 

На совершенствование техники 

перемещений, владения мячом 

и развитие коцдиционных и 

координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом 

На совершенствование тактики 

игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам ручного мяча.  

Игра по правилам 

Волейбол На совершенство- 

вание техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

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 удара 

Варианты нападающего удара через сетку 

На совершенствование техники 

защитных действий 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и 

вдвоем), страховка 

На совершенствование тактики 

игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам 

Футбол На совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

На совершенствование техники 

ударов по мячу и остановок 

мяча 

Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, 

грудью 

На совершенствование техники 

ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

На совершенствование техники 

перемещений, владения мячом 

и развитие кондиционных и 

координационных 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом 



способностей 

На совершенствование техники 

защитных действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, 

перехват) 

На совершенствование тактики 

игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощенньим правилам на площадках разных размеров. 

Игра по правилам 

На совершенствование 

координационных способнос- 

тей (ориентирование в 

пространстве, быстрота 

перестроения двигательных 

действий и реакций, 

дифференцирование силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений, 

способностей к согласованию и 

ритму) 

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике 

перемещений и владения мячом, метания в цель различными 

мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки), 

упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном 

ритме; комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом, выполняемые также в сочетании 

с акробатическими упражнениями и др.; варианты круговой 

тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с 

разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными 

ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушными 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, темпа, ритма, из 

различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в 

разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, подвижные 

игры 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, техника владения 

мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и 

командные атакующие и защитные тактические действия. 

Влияние игровых упражнений на развитие координационных 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, судейство и комплектование 

команды, подготовка мест для проведения занятий 

Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости 

игровые упражнения по совершенствованию технических 

приемов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к 

содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными 

играми 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 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 

гимиастические упражнения. 

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой 

направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; 

на занятиях с девушками — более сложные ущажнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем, 

мячом — и комбинации этих упражнений. 

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без 

предметов. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, ног, туловища 

с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, 

объединенными 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 

значительный 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 классы 

Юноши Девушки 

На совершенствование 

строевых упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в 

движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 

по четыре, по восемь в движении 

На совершенствование 

общеразвивающих упражнений 

без предметов 

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, 

туловища на месте и в движении 

На совершенствование 

общеразвивающих упражнений 

с предметами 

С набивными мячами (весом 

до 5 кг), гантелями (до 8 кг), 

гирями (16 и 24 кг), штангой, 

на тренажерах, с 

эспандерами 

Комбинации упражнений с 

обручами, булавами, лентами, 

скакалкой, большими мячами 

На освоение и 

совершенствование висов и 

упоров 

Пройденный в предыдущих 

классах материал. Подъем в 

упор силой; вис согнувшись, 

прогнувшись, сзади; 

сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях, угол в 

упоре, стойка на плечах из 

седа ноги врозь. Подъем 

переворотом, подъем 

разгибом до села ноги врозь, 

соскок махом назад 

Толчком ног подъем в упор на 

верхнюю жердь; толчком двух ног 

вис углом. Равновесие на нижней 

жерди; упор присев на одной ноге, 

махом соскок 

На освоение и 

совершенствование опорных 

прыжков 

Прыжок ноги врозь через 

кокя в длину высотой 115—

120 см (10 кл.) и 120—125 см 

(11 кл.) 

Прыжок углом с разбега под 

углом к снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину, высота 110 

см) 

На освоение и 

совершенствование 

акробатических упражнений 

Длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 

см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад 

через стойку на руках с 

Сед углом; стоя на коленях наклон 

назад; стойка на лопатках. 

Комбинации из ранее освоенных 

элементов 



помощью. Переворот бо- 
ком; прыжки в глубину, 

высота 150—180 см. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

На развитие координационных 

способностей 

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с 

предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений, акробатическях упражнений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, гимнастическях снарядах. 

Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, подкядном 

мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, 

полосы препятствий с использованием гимнастического 

инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика 

На развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

Лазанье по двум канатам 

без помощи ног и по 

одному канату с помощью 

ног на скорость. 

Лазанье по шесту, 

гимнастической лестнице, 

стенке без помощи ног. 

Подтягивания. Упражнения в 

висах и упорах, со штангой, 

гярей, 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 набивного мяча 

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 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. Особенности 

методики занятий с младшими школьниками. Техника 

безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой 

помощи при травмах 

На овладение 

организаторскими умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. 

Проведение занятий с младшим и школьниками 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастических 

снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях 

гимнастическими упражнениями 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Легкая атлетика 



В 10 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного 

бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на дальнейшее развитие 

кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных 

(ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность 

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. 

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на кондиционные и 

координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на местности в условиях 

преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе 

обеспечивают 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. Выполнение 

трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно выносливости, 

создает благоприятные условия для воспитания нравственных и волевых качеств. 

На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески 

применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, 

чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятий 

в школе и дома. В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования 

материала по легкой атлетике для подготовки их к службе в армии. 

Программный материал по легкой атлетике 

Основная направленность 10  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 

переменном 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 

метания в цель и на дальность 

Метание мяча 150 г с 4—5 

бросковых шагов с полного 

разбега на дальность в кори- 

дор 10 м и заданное 

расстояние; в горизонтальную 

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 

бросковых шагов с 

укороченного и полного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное 

расстояние; в горизонтальную 

цель (2х2 м) с расстояния 

12—15 м, по движущейся 

Метание теннисного мяча и мяча 

150 г с места на дальность, с 4—5 

бросковых шагов с укороченного 

и полного разбега на дальность и 

заданное расстояние в коридор 10 

м; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1х1 м) с 

расстояния 12—14 м. 

Метание гранаты 300—500 г с 

места на дальность, с 4—5 

бросковых шагов с укороченного 

и полного разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное 

расстояние. 

 

 

 

 



цели (2х2 м) с расстояния 
10—12 м. 

 

Бросок набивного мяча (3 кг) 

двумя руками из различных 

исходных положений с места, 

с одного — четырех шагов 

вперед-вверх на дальность и 

заданное расстояние 

 
 

 

Бросок набивного мяча (2 кг) 

двумя руками из различных 

исходных положений с места, с 

одного — четырех шагов вперед-

вверх на дальность и заданное 

расстояние 

На развитие выносливости Длительный бег до 25 мин, 

кросс, бег с препятствиями, 

бег с гандикапом, в парах, 

группой, эстафеты, круговая 

тренировка 

Длительный бег до 20 мин 

На развитие скоростно-

силовых способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных 

снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей, 

круговая тренировка 

На развитие скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с 

максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов 

На развитие координационных 

способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий 

и на местности; барьерный бег; 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 легкоатлетических 

упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. 

Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. 

Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная 

помощь при травмах. Правила соревнований 

На совершенствование 

организаторских умений 

Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических 

соревнований и инструктора в занятиях с младшими 

школьниками 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 

 

 Тематическое планирование 

 

1 2 3 

№ п/п Наименование разделов  (тем) Всего часов 

1 Легкая атлетика 36 

2. Баскетбол 18 

3. Лыжная подготовка 18 

4. Волейбол 18 

5. Гимнастика с элементами акробатики 12 

 Итого: 102 
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