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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа по физической культуре для 10–11 классов общеобразовательных 

организаций представляет собой методически оформленную концепцию требований 

ФГОС СОО и раскрывает их реализацию через конкретное содержание. 

При создании программы по физической культуре учитывались потребности 

современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем 

поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа 

жизни, умеющем использовать ценности физической культуры для укрепления, 

поддержания здоровья и сохранения активного творческого долголетия. 

«Модуль легкая атлетика» дает возможность развивать все физические 

(двигательные) качества: быстроту, выносливость, силу, гибкость, координацию, с учетом 

сенситивных периодов развития детей. Занятия лёгкой атлетикой являются 

общедоступными благодаря разнообразию видов, огромному количеству легко 

дозируемых упражнений, которыми можно заниматься практически повсеместно и в 

любое время года. Виды легкой атлетики имеют большое оздоровительное, 

воспитательное и прикладное значение, так как владение основами техники бега, прыжков 

и метаний является жизненно необходимыми навыками каждого человека. 

Легкоатлетические дисциплины играют важную роль в общефизической подготовке 

спортсменов практически во всех видах спорта. Беговые виды легкой атлетики, как 

средство закаливания, оказывают положительное влияние на иммунную систему 

организма человека, повышают выносливость и устойчивое состояние организма к 

воздействию низких температур, простудным заболеваниям. 

Цель программы: обучение основам легкоатлетических дисциплин (бега, 

прыжков и метаний) как базовому жизненно необходимому навыку, формирование у 

обучающихся общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой 

мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового и 

безопасного образа жизни через занятия физической культурой и спортом с 

использованием средств легкой атлетики. 

Задачи программы: 

- всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объёма их 

двигательной активности; 

- укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного поведения средствами 

легкой атлетики; 

- формирование технических навыков бега, прыжков, метаний и умения 

применять их в различных условиях; формирование общих представлений о различных 

видах легкой атлетики, их возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, 

физическом развитии и физической подготовке обучающихся; 

- обучение основам техники бега, прыжков и метаний, безопасному поведению на 

занятиях на стадионе (спортивной площадке), в легкоатлетическом манеже, в спортивном 

зале, при проведении соревнований по кроссу и различным эстафетам, отдыхе на природе, 

в критических ситуациях; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

средствами различных видов легкой атлетики с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью; воспитание общей культуры развития личности обучающегося 

средствами легкой атлетики, в том числе, для самореализации и самоопределения; 

- развитие положительной мотивации и устойчивого учебно познавательного 

интереса к физической культуре, удовлетворение индивидуальных потребностей, 

обучающихся в занятиях физической культурой и спортом средствами различных видов 

легкой атлетики; - популяризация легкой атлетики в общеобразовательных организациях, 



привлечение обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

различными . 

. 

Легкая атлетика имеет большое прикладное значение, ведь с ее помощью 

развиваются основные физические качества - выносливость, сила, скорость, гибкость, что 

широко применяются в повседневной жизни, в частности - в трудовой деятельности. Во 

время занятий легкой атлетикой приобретаются навыки координации движений, быстрого 

и экономического передвижения и рационального выполнения сложных физических 

упражнений. Все кто занимаются легкой атлетикой, приобретают специальные знания 

относительно техники исполнения физических упражнений, основных функций 

человеческого организма, организации тренировочных занятий, режима личной гигиены, 

питания, работы и отдыха. Кроме этого, легкая атлетика имеет воспитательное значение, 

способствуя популяризации здорового образа жизни. Правильная организация и методика 

проведения занятий и соревнований положительно влияют на формирование личности 

человека, развитие ее моральных качеств (воли, целенаправленности, выдержки) и 

умственных способностей (самооценки собственных возможностей и тому подобное). 

Легкоатлетические упражнения требуют от детей развития физических качеств, 

специфических антропометрических особенностей, высокой психической устойчивости, 

умения качественно реализовывать эти потенциальные способности в конкретных и 

разнохарактерных видах спортивных упражнений. 

Общее число часов, рекомендованных для изучения «модуля легкой атлетике», – 

68 часов: в 10 классе – 34часов (1 часа в неделю), в 11 классе – 34часов (1 часа в неделю). 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

10 КЛАСС 

Знания о физической культуре 
Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры 

как социального явления, характеристика основных направлений еѐ развития 

(индивидуальная, национальная, мировая). Культура как способ развития человека, еѐ 

связь с условиями жизни и деятельности. Физическая культура как явление культуры, 

связанное с преобразованием физической природы человека. 

Характеристика системной организации физической культуры в современном 

обществе, основные направления еѐ развития и формы организации (оздоровительная, 

прикладно-ориентированная, соревновательно-достиженческая). 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

как основа прикладно-ориентированной физической культуры, история и развитие 

комплекса «Готов к труду и обороне» в Союзе советских социалистических республик 

(далее – СССР) и Российской Федерации. 

Характеристика структурной организации комплекса «Готов к труду и обороне» 

в современном обществе, нормативные требования пятой ступени для учащихся 16–17 

лет. Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. 

Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях 

физической культурой и спортом: Федеральный закон Российской Федерации «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», Федеральный закон Российской 

Федерации «Об образовании в Российской Федерации». Физическая культура как 

средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая ценность человека и 

общества. 

Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с занятиями 

физической культурой. Общие представления об истории и развитии популярных систем 

оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное 

содержание.Способы самостоятельной двигательной деятельности 



Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и 

досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации 

образа жизни современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные 

типы и виды активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение. 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых занятий 

оздоровительной физической культурой, особенности планирования физических нагрузок 

и содержательного наполнения. Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие 

для организации самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. 

Контроль текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика 

способов применения и критериев оценивания. Оперативный контроль в системе 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, способы 

организации и проведения измерительных процедур. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилактики нарушения 

осанки и органов зрения, предупреждения перенапряжения мышц опорно-двигательного 

аппарата при длительной работе за компьютером. Атлетическая и аэробная гимнастика 

как современные оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формы 

организации. Способы индивидуализации содержания и физических нагрузок при 

планировании системной организации занятий кондиционной тренировкой. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль «Лѐгкая атлетика» Развитие выносливости. Бег с максимальной 

скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по пересечѐнной местности 

(кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. 

Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный повторный бег с 

финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным 

отягощением в режиме «до отказа». Развитие силовых способностей. Специальные 

прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные 

стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу 

ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, 

поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерѐдно. Бег с препятствиями. Бег 

в горку с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными 

мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы 

силовых упражнений по методу круговой тренировки. Развитие скоростных способностей. 

Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. 

Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с 

максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной 

скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, 

переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. 

11 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации 

организма в организации и планировании мероприятий здорового образа жизни, 

характеристика основных этапов адаптации. Основные компоненты здорового образа 

жизни и их влияние на здоровье современного человека. Рациональная организация труда 

как фактор сохранения и укрепления здоровья. Оптимизация работоспособности в режиме 

трудовой деятельности. Влияние занятий физической культурой на профилактику и 

искоренение вредных привычек. Личная гигиена, закаливание организма и банные 

процедуры как компоненты здорового образа жизни. 



Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и 

задачи, содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме 

учебной и профессиональной деятельности. Определение индивидуального расхода 

энергии в процессе занятий оздоровительной физической культурой. 

Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека. Роль и 

значение занятий физической культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных 

возрастных периодах. 

Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий 

физической культурой. Причины возникновения травм и способы их предупреждения, 

правила профилактики травм во время самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой. Способы и приѐмы оказания первой помощи при ушибах разных 

частей тела и 

Способы самостоятельной двигательной деятельности 

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа 

жизни. Релаксация как метод восстановления после психического и физического 

напряжения, характеристика основных методов, приѐмов и процедур, правила их 

проведения (методика Э. Джекобсона, аутогенная тренировка И. Шульца, дыхательная 

гимнастика А.Н. Стрельниковой, синхрогимнастика по методу «Ключ»). Объективные и 

субъективные признаки утомления. Средства восстановления после физических нагрузок 

и соревновательной деятельности: правила организации и проведения, основные приемы. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к 

труду и обороне». Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению 

требований комплекса «Готов к труду и обороне», способы определения направленности 

еѐ тренировочных занятий в годичном цикле. Техника выполнения обязательных и 

дополнительных тестовых упражнений, способы их освоения и оценивания. 

Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования еѐ направленности 

по тренировочным циклам, правила контроля и индивидуализации содержания 

физической нагрузки 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний, целлюлита, 

снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации 

содержания и физических нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Модуль «Лѐгкая атлетика» Развитие выносливости. Бег с максимальной 

скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по пересечѐнной местности 

(кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. 

Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный повторный бег с 

финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным 

отягощением в режиме «до отказа». Развитие силовых способностей. Специальные 

прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные 

стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу 

ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, 

поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерѐдно. Бег с препятствиями. Бег 

в горку с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными 

мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы 

силовых упражнений по методу круговой тренировки. Развитие скоростных способностей. 

Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. 

Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с 



максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной 

скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, 

переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

«МОДУЛЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ» 

НА УРОВНЕ СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

Личные результаты 
В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образования уобучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

 проявление интереса к учебному материалу, сознательного и 

активного стремления к здоровому образу жизни (ЗОЖ) 

 Формирование эстетических потребностей, этического поведения, 

дружелюбия и толерантности, учебно-познавательного интереса к физической 

культуре, осознания её значения для укрепления здоровья, социализации и 

успешной учёбы. 

 Воспитание патриотизма, любви и уважение к Отечеству, чувство 

гордости за свою Родину. 

Метапредметные результаты 
В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные 

учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные 

универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

Познавательные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические действия 

как часть познавательных универсальных учебных действий: 

 самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, 

рассматривать еѐ всесторонне; 

 устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 

классификации и обобщения; 

 определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их 

достижения; 

 выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых 

явлениях; 

 разрабатывать план решения проблемы с учѐтом анализа имеющихся 

материальных и нематериальных ресурсов; 

 вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие 

результатов целям, оценивать риски последствий деятельности; координировать и 

выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного 

взаимодействия; развивать креативное мышление при решении жизненных 

проблем. 

Универсальных учебных действий: 

 владеть навыками учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; 

 способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов 

решения практических задач, применению различных методов познания; 

 осуществлять различные виды деятельности по получению нового 

знания, его интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных 

ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных проектов); 



 формирование научного типа мышления, владение научной 

терминологией, ключевыми понятиями и методами; 

 ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях; 

 выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, 

выдвигать гипотезу еѐ решения, находить аргументы для доказательства своих 

утверждений, задавать параметры и критерии решения; 

 анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, 

критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых 

условиях; 

 давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретѐнный опыт; 

 осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов 

действия в профессиональную среду; 

 уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; уметь интегрировать знания из разных предметных областей; 

 выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; 

 ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

 осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

 распознавать невербальные средства общения, понимать значение 

социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать 

конфликты; 

 владеть различными способами общения и взаимодействия; 

 аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные 

ситуации; 

 развѐрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием 

языковых средств. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

 самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, 

выявлять проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в 

образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

 самостоятельно составлять план решения проблемы с учѐтом 

имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 

 давать оценку новым ситуациям; 

 расширять рамки учебного предмета на основе личных 

предпочтений; 

 делать осознанный выбор, аргументировать его, брать 

ответственность за решение; оценивать приобретѐнный опыт; 

 способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в 

разных областях знаний; 

 постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоконтроля, 

принятия себя и других как часть регулятивных универсальных учебных действий: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям; 

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований; 

использовать приѐмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 



признавать своѐ право и право других на ошибки; 

развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

 

Предметные результаты 

10 классе 

Раздел «Знания о физической культуре»: 

 характеризовать физическую культуру как явление культуры, еѐ 

направления и формы организации, роль и значение в жизни современного 

человека и общества; ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими 

при организации активного отдыха в разнообразных формах физкультурно-

оздоровительной и спортивно-массовой деятельности; 

 положительно оценивать связь современных оздоровительных систем 

физической культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и 

формы организации, возможность использовать для самостоятельных занятий с 

учѐтом индивидуальных интересов и функциональных возможностей. 

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 
 Проектировать досуговую деятельность с включением в еѐ 

содержание разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и 

оздоровительных занятий, физкультурно-массовых мероприятий и спортивных 

соревнований; 

 контролировать показатели индивидуального здоровья и 

функционального состояния организма, использовать их при планировании 

содержания и направленности самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой, оценке еѐ эффективности; планировать системную организацию 

занятий кондиционной тренировкой, подбирать содержание и контролировать 

направленность тренировочных воздействий на повышение физической 

работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне». 

Раздел «Физическое совершенствование»: 

 выполнять упражнения корригирующей и профилактической 

направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе 

самостоятельных оздоровительных занятий; 

 выполнять комплексы упражнений из современных систем 

оздоровительной физической культуры, использовать их для самостоятельных 

занятий с учѐтом индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

 выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их 

в планировании кондиционной тренировки; 

 демонстрировать основные технические и тактические действия в 

игровых видах спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, 

осуществлять судейство по легкой атлетике 

 демонстрировать приросты показателей в развитии основных 

физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и 

обороне». 

 

11 классе: 

Раздел «Знания о физической культуре»: 

 характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как 

основу укрепления здоровья, учитывать еѐ этапы при планировании 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой; 



 положительно оценивать роль физической культуры в научной 

организации труда, профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации 

работоспособности, предупреждении раннего старения и сохранении творческого 

долголетия; 

 выявлять возможные причины возникновения травм во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, руководствоваться 

правилами их предупреждения и оказания первой помощи 

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

 планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и 

трудовой деятельности с целью профилактики умственного и физического 

утомления, оптимизации работоспособности и функциональной активности 

основных психических процессов; организовывать и проводить сеансы релаксации, 

банных процедур и самомассажа с целью восстановления организма после 

умственных и физических нагрузок; 

 проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному 

выполнению нормативных требований комплекса "Готов к труду и обороне", 

планировать их содержание и физические нагрузки исходя из индивидуальных 

результатов в тестовых испытаниях. 

Раздел «Физическое совершенствование»: 

 выполнять упражнения корригирующей и профилактической 

направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе 

самостоятельных оздоровительных занятий; 

 выполнять комплексы упражнений из современных систем 

оздоровительной физической культуры, использовать их для самостоятельных 

занятий с учетом индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

 демонстрировать технику приемов и защитных действий из 

атлетических единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнером; 

 демонстрировать основные технические и тактические действия в 

игровых видах спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной 

деятельности 

 выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных 

физических качеств, 

 демонстрировать ежегодные приросты в тестовых 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10 КЛАСС 

 

№ п/п 

 

Наименование разделов и тем программы 

Количество часов 
Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы Всего 
Практические 

работы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Физическая культура как социальное явление 1 1 http://www.edu.ru/ 

1.2 
Физическая культура как средство укрепления 

здоровья человека 
1 1 http://www.edu.ru/ 

Итого по разделу 2  

Раздел 2. Способы самостоятельной двигательной деятельности 

2.1 
Физкультурно-оздоровительные мероприятия в 

условиях активного отдыха и досуга 
5 5 http://www.edu.ru/ 

Итого по разделу 5  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 
Профилактика умственного перенапряжения 

6 6 http://www.edu.ru/  

3.2 
Модуль «Лёгкая атлетика». Кроссовый бег 

6 
 http://www.edu.ru/  

3.3 
Модуль «Лёгкая атлетика». Прыжок в длину с разбега 

способом «прогнувшись» 
4 

 http://www.edu.ru/  

3.4 
Модуль «Лёгкая атлетика». Правила проведения 

соревнований по лёгкой атлетике 
2 

 http://www.edu.ru/  

3.5 
Модуль «Лёгкая атлетика». Подготовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО в беговых дисциплинах 
9 

 http://www.edu.ru/  

Итого по разделу 27  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 34   

http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/


11 КЛАСС 

№ 

п/п 

 

Наименование разделов и тем программы 

Количество часов 
Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы Всего 
Практические 

работы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Здоровый образ жизни современного человека 1  http://www.edu.ru/ 

1.2 
Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во 

время занятий физической культурой 
1 1 http://www.edu.ru/ 

Итого по разделу 2  

Раздел 2. Способы самостоятельной двигательной деятельности 

2.1 
Современные оздоровительные методы и процедуры в 

режиме здорового образа жизни 
2 

 
http://www.edu.ru/ 

2.2 
Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса «Готов к труду и обороне» 
2 2 http://www.edu.ru/  

Итого по разделу 4  

Раздел 3. Физическое совершенствование 

3.1 
Профилактика умственного перенапряжения 

6 6 http://www.edu.ru/ 

3.2 
Модуль «Лёгкая атлетика». Кроссовый бег 

6 
 http://www.edu.ru/ 

3.3 
Модуль «Лёгкая атлетика». Прыжок в длину с разбега 

способом «прогнувшись» 
4 

 http://www.edu.ru/ 

3.4 
Модуль «Лёгкая атлетика». Правила проведения 

соревнований по лёгкой атлетике 
2 

 http://www.edu.ru/ 

3.5 
Модуль «Лёгкая атлетика». Подготовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО в беговых дисциплинах 
9 

 
http://www.edu.ru/  

Итого по разделу 28  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 34   

http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

10 класс (34 часов) 

№ 

занятия 
Тема занятия 

Всего 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 
Здоровый образ жизни человека, роль и 
значение занятий 
физической культурой в его формировании. 

1 http://www.edu.ru/ 

2 
Организационные основы занятий 

физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. Правила подбора 

физических 
упражнений и физических нагрузок. 

1 
http://www.edu.ru/ 

3 Анализ техники ходьбы и бега. 1 http://www.edu.ru/ 

4 Инструктаж по ТБ. ОФП. 1 http://www.edu.ru/ 

5 
ОФП. Совершенствование техники спортивной 
ходьбы. 
Спортивная игра 

1 http://www.edu.ru/ 

6 
Инструктаж по ТБ. ОРУ. Обучение технике 
эстафетного бега. 
Спортивная игра 

1 http://www.edu.ru/ 

7 ОРУ. Встречная эстафета. Подвижные игры 1 http://www.edu.ru/ 

8 
ОРУ. Совершенствование техники эстафетного 
бега. Спортивная 
игра 

1 http://www.edu.ru/ 

9 
ОРУ. Совершенствование техники эстафетного 
бега. Спортивная 
игра. 

1 http://www.edu.ru/ 

10 Контрольное занятие: эстафета 4 по 100. 1 http://www.edu.ru/ 

11 
Инструктаж по ТБ. ОРУ. Обучение технике 
прыжка в высоту 
способом «перешагивание». Спринтерский бег. 

1 http://www.edu.ru/ 

12 Изучение техники прыжка в высоту способом 
«перешагивание» 

1 http://www.edu.ru/ 

13 Изучение техники прыжка в высоту способом 
«перешагивание» 

1 
http://www.edu.ru/ 

14 Изучение техники прыжка в высоту способом 
«перешагивание» 

1 http://www.edu.ru/ 

15 ОРУ со скакалками. Совершенствование 
техники прыжка в 
высоту. Встречная эстафета. 

1 http://www.edu.ru/ 

16 Контрольное занятие: прыжки в высоту 
способом 
«перешагивание». Спортивная игра. 

1 http://www.edu.ru/ 

17 ОФП. Кроссовая подготовка. Бег на средние 
дистанции 

1 
http://www.edu.ru/ 

18 Инструктаж по ТБ. ОФП. Бег с ускорением. 
Метание набивных 
мячей 1 кг. 

1 http://www.edu.ru/ 

http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
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19 СПОФП. Составление и выполнение 

комплексов упражнений общей физической 

подготовки. Бег в медленном темпе (2-2,5 
мин). Прыжки в высоту. 

1 
http://www.edu.ru/ 

20 Составление и выполнение комплексов 
упражнений специальной 
физической подготовки. 

1 http://www.edu.ru/ 

21 СПОФП. Составление и проведение 

самостоятельных занятий по 

совершенствованию индивидуальной техники 

двигательных 
действий. Челночный бег 3 * 10м и 6 * 10 м. 
Встречная эстафета. 

1 http://www.edu.ru/ 

22 ОФП. Кросс в умеренном темпе в сочетании с 
ходьбой. 
Контрольный урок. 

1 http://www.edu.ru/ 

23 Прыжки в высоту и длину. Общие основы 
техники прыжков. 
Теория 

1 http://www.edu.ru/ 

24 Инструктаж по ТБ. ОРУ. Обучение технике 
прыжка в длину с 
разбега. 

1 http://www.edu.ru/ 

25 ОФП. Изучение техники прыжка в длину 
способом 
«прогнувшись» 

1 http://www.edu.ru/ 

26 ОФП. Изучение техники прыжка в длину 
способом 

1 http://www.edu.ru/ 

 «прогнувшись»  
http://www.edu.ru/ 

27 ОФП. Совершенствование техники прыжка в 
длину с разбега. 
Метание мяча на результат. 

1 http://www.edu.ru/ 

28 ОФП. Контрольное занятие по прыжкам в 
длину. Бег в 
медленном темпе. 

1 http://www.edu.ru/ 

29 ОФП. Высокий старт, стартовый разбег.. 
Совершенствование 
техники бега. Спортивнаяигра 

1 http://www.edu.ru/ 

30 Изучение техники бега на короткие дистанции 1 
http://www.edu.ru/ 

31 Обучение технике спринтерского бега: низкий 
старт, стартовый 
разгон. 

1 http://www.edu.ru/ 

32 Совершенствование техники низкого старта 
(варианты низкого 
старта); установление стартовых колодок 

1 http://www.edu.ru/ 

33 ОФП. Высокий старт с последующим 
ускорением 15-20 м. Бег 
100 м. 

1 http://www.edu.ru/ 

34 ОРУ. Контрольное занятие: бег 100 м. 
Спортивная игра 

1 http://www.edu.ru/ 
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11 класс (34 часов) 

№ 

занятия 
Тема занятия 

Всего 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 
Общие представления об оздоровительном беге. 
Требования к 
безопасности и профилактике травматизма 

1 http://www.edu.ru/ 

2 
Активный отдых и формы его организации 
средствами 
физической культуры.. 

1 http://www.edu.ru/ 

3 Инструктаж по ТБ. ОФП 1 http://www.edu.ru/ 

4 
ОФП. Совершенствование техники спортивной 
ходьбы. Мини- 
соревнования по спортивной ходьбе. 

1 http://www.edu.ru/ 

5 
Совершенствование техники спринтерского 
бега: высокий старт, 
стартовый разгон. 

1 http://www.edu.ru/ 

6 
Инструктаж по ТБ. ОРУ. Совершенствование 
техники 
эстафетного бега. Спортивная игра 

1 http://www.edu.ru/ 

7 ОРУ. Круговая эстафета. Спортивные игры 1 http://www.edu.ru/ 

8 
ОРУ. Совершенствование техники эстафетного 
бега. Спортивная 
игра 

1 http://www.edu.ru/ 

9 
ОРУ. Совершенствование техники эстафетного 
бега. Спортивная 
игра. 

1 http://www.edu.ru/ 

10 Контрольное занятие: эстафета 4 по 100. 1 http://www.edu.ru/ 

11 
Инструктаж по ТБ. ОРУ. Обучение технике 
прыжка в высоту 
способом «перешагивание». Спринтерский бег. 

1 http://www.edu.ru/ 

12 
Совершенствование техники прыжка в высоту 
способом 
«перешагивание» 

1 http://www.edu.ru/ 

13 Совершенствование техники прыжка в высоту 
способом 
«перешагивание» 

1 http://www.edu.ru/ 

14 Совершенствование техники прыжка в высоту 
способом 
«перешагивание» 

1 http://www.edu.ru/ 

15 ОРУ со скакалками. Совершенствование 
техники прыжка в 
высоту. Встречная эстафета. 

1 http://www.edu.ru/ 

16 Контрольное занятие: прыжки в высоту 
способом 
«перешагивание». Спортивная игра. 

1 http://www.edu.ru/ 

17 ОФП. Кроссовая подготовка. Бег на средние 
дистанции 

1 
http://www.edu.ru/ 

18 Инструктаж по ТБ. ОФП. Бег с ускорением. 
Метание набивных 
мячей 1 кг. 

1 http://www.edu.ru/ 

http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/


19 СПОФП. Составление и выполнение 
комплексов упражнений 
общей физической подготовки. Бег в 

медленном темпе (2-2,5 мин). Прыжки в 

высоту. 

1 
http://www.edu.ru/ 

20 Составление и выполнение комплексов 
упражнений специальной 
физической подготовки. 

1 http://www.edu.ru/ 

21 СПОФП. Составление и проведение 

самостоятельных занятий по 

совершенствованию индивидуальной техники 

двигательных 
действий. Челночный бег 3 * 10м и 6 * 10 м. 
Встречная эстафета. 

1 
http://www.edu.ru/ 

22 ОФП. Кросс в умеренном темпе в сочетании с 
ходьбой. 
Контрольный урок. 

1 http://www.edu.ru/ 

23 Прыжки в высоту и длину. Общие основы 
техники прыжков. 
Теория 

1 http://www.edu.ru/ 

24 Инструктаж по ТБ. ОРУ. Совершенствование 
техники прыжка в 
длину с разбега. 

1 http://www.edu.ru/ 

25 ОФП. Изучение техники прыжка в длину 
способом 
«прогнувшись». Разбег. Отталкивание 

1 http://www.edu.ru/ 

26 ОФП. Изучение техники прыжка в длину 
способом 
«прогнувшись». Полет, Приземление. 

1 http://www.edu.ru/ 

27 ОФП. Совершенствование техники прыжка в 
длину с разбега. 
Метание мяча на результат. 

1 http://www.edu.ru/ 

28 ОФП. Контрольное занятие по прыжкам в 
длину. Бег в 
медленном темпе. 

1 http://www.edu.ru/ 

29 ОФП. Высокий старт, стартовый разбег. 1 http://www.edu.ru/ 
30 ОФП. Совершенствование техники бега. 

Спортивная игра 
1 

http://www.edu.ru/ 

31 Совершенствование техники бега на короткие 
дистанции:низкий 
старт,стартовый разгон. Бег по дистанции 

1 http://www.edu.ru/ 

32 Совершенствование техники низкого старта 
(варианты низкого 
старта); установление стартовых колодок. 
Финиширование. 

1 http://www.edu.ru/ 

33 ОФП. Высокий старт с последующим 
ускорением 15-20 м. Бег 
100 м. 

1 http://www.edu.ru/ 

34 ОРУ. Контрольное занятие: бег 100 м. 
Спортивная игра 

1 
http://www.edu.ru/ 
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 

Литература, использованная при разработке программы: 
1.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11классов. Авторы; доктор 

педагогических наук Вилах, кандидат педагогических наук А.А. Данович. 

Допущено      Министерством образования и науки Российской Федерации, 4-еиздание. Москва 

«Просвещение» 2012г. 

2. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Примерная программа спортивной подготовки для 

ДЮСШ, СДЮШОР. – советский спорт, 2004. – 88 с. 

3. Легкая атлетика. Барьерный бег: примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮШОР. – М.: Советский спорт, 2004. – 152 с.ил. 

 4. Организация работы по физическому воспитанию в образовательном учреждении: учебно-

методическое пособие для учителей физической культуры образовательных учреждений/ сост. Д.П. 

Бекреев и др. – Ханты-Мансийск: РИО АУ «Институт развития образования», 2010.- 180 с. 

5. Теория и методика физической культуры: Учебник  / Под ред. проф. Ю.Ф. Курамшина.- М.: 

Советский спорт, 2003г. -464с. ISBN -5-85009-747-3. 

Дополнительная литература для педагога 
1.  Жилкин А.И. Легкая атлетика: Учеб. Пособие для студентов высш. Пед. Учеб. Заведений/ А.И. 

Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук. - 2-е изд., стер. - М.: Издательский центр «Академия», 2005. 

2.  Ковалько В.И.Поурочные разработки по физкультуре. 5-9 классы. Универсальное издание.- М.: 

ВАКО, 2005. 

3.  Матвеев Л.П., Озолин Э.С. «Теория и методика физического воспитания». М.: Физкультура и 

спорт, 1991. 

4.  Працко Ю.Ф., Смикоп А.Ф. Уроки по л/а в школе. Минск, Полымя, 1989. 

5. Книга тренера по легкой атлетике. - Изд. 3-е, перераб./ Под ред. Хоменкова Л.С. - М.: Физкультура 

и спорт, 1987. 

6. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Примерные программы для системы дополнительного 

образования. М., Советский спорт, 2003. 

7.  Новые технологии физического воспитания школьников: Практическое пособие – М.:АРКТИ, 

2007. 

8.  Справочник учителя физической культуры/ авт.- сост. П.А. Киселев, С.Б. Киселева.- Волгоград: 

Учитель, 2008. 

9. Теория и методика национальных видов спорта: Учебно-методическое пособие для учителей 

физической культуры/ сост. В.В. Власов. А.В. Младенцев. Ханты-Мансийск: 2008. 

10. Юный легкоатлет. Пособие для тренеров ДЮСШ. Под общей редакции Попова В.Б., М., ФиС, 

1984. 

11. Развивающие игры на уроках физической культуры. 5-11 кл.: Метод. Пособие. –М.: Дрофа, 2003. 

12. Лёгкая атлетика.  Барьерный бег. Примерная программа для Детско-Юношеских Спортивных 

школ, Специализированных Детско-Юношеских школ Олимпийского резерва. «Советский Спорт» 

Москва 2004г.   

13.Лёгкая атлетика.  Бег на средние и длинные дистанции. Примерная программа для Детско-

Юношеских Спортивных школ, Специализированных Детско-Юношеских школ Олимпийского 

резерва. «Советский Спорт» Москва 2007г. 

14.Лёгкая атлетика.  Прыжки. Примерная программа для Детско-Юношеских Спортивных школ, 

Специализированных Детско-Юношеских школ Олимпийского резерва. «Советский Спорт» Москва 

2005г.   

15.Лёгкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Примерная программа для Детско-Юношеских 

Спортивных школ, Специализированных Детско-Юношеских школ Олимпийского резерва. 

«Советский Спорт» Москва 2007г. 

16. В.Г.Никитушкин, Н.Н.Чесноков, В.Г.Брауэр, В.Б.Зеличенок. Легкая атлетика. Бег на короткие 

дистанции: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 

олимпийского резерва. – М.: Советский спорт,2003год. 

17. В.А.Муравьёв, Н.Н.Назарова. Гармония физического развития и здоровья детей и подростков. 

2009г. 

Для учащихся: 
1. И.В. Вацула и др. Азбука тренировки легкоатлета. - Минск: Полымя, 1986, с. 55-57. 

2. М.Н.Жуков. Подвижные игры: Учебник. – М., 2000. 

 


