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1. Нормативно-правовые документы обеспечивающие реализацию рабочей программы по физической культуре.
· ФЗ «Об образовании»; 

· федеральный компонент государственного стандарта общего образования;

· примерные (типовые) учебные программы, рекомендованные (допущенные) Минобрнауки России;

· федеральный базисный учебный план;

· Примерный  учебный план Ростовской области; 

· федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных  учреждениях, реализующих программы основного общего образования;

· Примерное региональное положение о рабочей программе учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей);

· Программа  «Физическая культура» 10-11 классы под редакцией В.И. Лях, Москва «Просвещение» 2014 г.
1.Пояснительная записка
         Физическая культура — обязательный учебный курс в обще​образовательных учреждениях и 

 является основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня, внеклассной работой по физической культуре, физкультурно-массовыми и спортив​ными мероприятиями  — достигается формирование, физической культуры личности.
Цели и задачи курса
          В системе предметов МБОУ «Лицея № 69» курс «Физическая культура» реализует следующие цели:  

· развитие  физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
·  воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
·  овладение  технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;
· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Задачи физического воспитания обучающихся 10  и 11 классов направлены на:
· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных  по сложности условиях;

· дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей;

· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении  функции отцовства и материнства, подготовки к службе в армии;

· закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

· формирование  адекватной  самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения,  коллективизма,  развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;

· Данная программа разработана на основе авторской программы  В.И.  Лях «Физическая культура» Москва просвещение  2014 год.

Сведения об учебной программе.
· Программа по физической культуре для 10 и 11 класса разработана в соответствии:

с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования;

· Данная программа разработана на основе авторской программы  В.И.  Лях «Физическая культура» Москва просвещение  2014 год.
Сведения об  используемом учебном пособии.
· Учебник «Физическая культура» 10-11 классы под редакцией В.И. Лях, Москва «Просвещение» 
Тематическое планирование по физической культуре в 10 и 11 классе

Тематическое планирование по физической культуре для 10 и 11 класса составлено с учетом рабочей программы воспитания. Воспитательный потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов воспитания обучающихся ООО:

1. Развитие ценностного отношения к труду как основному способу достижения жизненного благополучия человека, залогу его успешного профессионального самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне.

2. Развитие ценностного отношения к своему Отечеству, своей малой и большой Родине как месту, в котором человек вырос и познал первые радости и неудачи, которая завещана ему предками и которую нужно оберегать.

3. Развитие ценностного отношения к природе как источнику жизни на Земле, основе самого ее существования, нуждающейся в защите и постоянном внимании со стороны человека.

4. Развитие иценностного отношения к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее человека, как результату кропотливого, но увлекательного учебного труда.
	№
	Вид програмного материала
	Класс 10
	Класс 11
	      Электронные ресурсы

	
	Основы знаний
	В процессе урока
	http://www.fizkult-ura.ru/

	
	Спортивные игры
	47
	47
	 http://www.rusathletics.com/

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18
	http://www.rfrg.org/ 

	
	Легкая атлетика
	40
	37
	http://www.rfrg.org/ 

	
	ИТОГО
	105
	102
	


Место учебного предмета в учебном плане

            В соответствии с Федеральным  базисным учебным планом и примерными программами среднего (полного) общего образования,  предмет « Физическая культура» изучается с  10 по 11 класс. Общий объем учебного времени составляет   207 часов, из них  в 10 классе – 105 часов, в 11 классе-102 часа (3 часа в неделю). При составлении программы руководствовались: Федеральным Законом от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования; письмом Министерства образования и науки РФ от 28 октября 2015 г. № 08-1786 «О рабочих программах учебных предметов»; «Положением о порядке утверждения и структуре рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей) педагогических работников МБОУ Лицей № 69,утвержденным приказом №    от  31 .08 2022 г. по МБОУ Лицей №69. В 10 а классе-          ч, В 11 а классе-         ч.
	№ п\п
	Кла

ссы 
	Тема 
	Прог

рамма 
	КТП
	Классы
	Тема
	Прог

рамма
	КТП

	
	
	
	
	10 а
	
	
	
	11 а

	1
	10
	Легкая атлетика 
Баскетбол 

Гимнастика

Волейбол  

Легкая атлетика 
	21

27

18

20

19

	
	11
	Легкая атлетика 
Баскетбол 

Гимнастика

Волейбол  

Легкая атлетика
	21

27

18

20

16
	

	
	
	Итого
	105
	
	
	Итого
	102
	


                                        II. Содержание  предмета, Физическая культура
           Содержание  обучения по физической культуре  подчинено требованиям, предъявляемым обществом педагогической наукой и практикой на современном этапе развития   средней  школы: 

- усиление  деятельностного  подхода при обучении предмета;
- обеспечение вклада предмета в формирование общеучебных умений, навыков и

  способов деятельности;
- усиление развивающего влияния предмета на психическое и личностное  развитие школьника.
          Посредством рабочей программы создаются условия для реализации системно - деятельностного  подхода, который отражает стратегию современной образовательной политики: необходимость воспитания человека и гражданина, интегрированного в современное ему общество, нацеленного на совершенствование этого общества. Система уроков сориентирована не столько на передачу «готовых» знаний, сколько на формирование активной личности, мотивированной к самообразованию, обладающей достаточными навыками и психологическими установками к самостоятельному поиску, отбору, анализу и использованию информации. Это поможет выпускнику адаптироваться  в  мире где объем информации растет, где социально-профессиональная успешность на прямую зависят от позитивного отношения к новациям, самостоятельности мышления и инициативности, готовности проявлять творческий подход к делу, искать не стандартные способы решения проблем, конструктивно взаимодействовать с людьми. 
              Содержание программного материала уроков состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры.
   
Вариативный (дифференцированный) компонент физической культуры обусловлен необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных и местных особенностей работы школы. В рабочей программе материал по лыжной подготовке  заменен на материал по легкой атлетике: развитие выносливости (региональный компонент).   Вариативная часть включает в себя программный материал по углубленному изучению спортивных игр: баскетбол, волейбол.

Содержание  предмета, планируемые результаты
	№ раздела
	Название раздела
	Цели и задачи  раздела
	Количество часов
	Характеристика содержательных линий
	Планируемый результат
	Оценка результатов
	Контрольно-измеритель
ные материалы

	
	
	
	
	
	Базовый уровень
	Форма контроля
	Вид контроля
	

	1
	Ввод

ный урок
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на уроках физической культуры
	1
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках физической
культуры, первичный инструктаж на рабочем месте (лёгкая атлетика, спортивные и подвижные игры), оказание первой помощи
	Знать технику безопасности на уроках физической культуры, профилактику травматизма.
	Фронтальная 
	Вводный 
	

	2
	Основы знаний
	 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. Доврачебная помощь при травмах.

	
	Легкая атлетика
	Развитие  ОФП, скоростных качеств, скоростно-силовых, координационных способностей, выносливости.
	38
	Совершенствование  техники спринтерского бега, метания  гранат 500/700 г на дальность, прыжка в длину, в высоту с разбега, челночного бега, длительного бега.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 100 м, метать  гранату 500/700 г на дальность, прыгать в длину, в высоту с разбега, бегать 1000 м, 2000/3000 м, бегать до 20 мин. в равномерном темпе.
	Индивидуальная, фронтальная
	Текущий, коррекционный, итоговый  
	Упражнение - тест

	3
	Основы знаний 
	 Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Основы судейства игры в баскетбол. Тактика командных действий при нападении и защите. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом.



	
	Баскет

бол 
	Развитие ОФП,  быстроты перемещения, координационных и кондиционных способностей, комплексное развитие психомоторных способностей.


	27
	Совершенствование  техники передвижений,  ловли и передач мяча, техники ведения мяча, бросков мяча,     техники защитных действий, тактики игры, овладение игрой.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия.   
	Индивидуальная, групповаяфронтальная 
	Текущий, коррекционный, итоговый  
	Упражнение - тест

	4
	Основы знаний


	 Основы судейства игры в  волейбол. Тактика командных действий при нападении и защите. Терминология игры. Индивидуальные, групповые атакующие и защитные тактические действия. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом и оказание первой доврачебной помощи при травмах.


	
	Волей

бол 
	Развитие ОФП, координационных, скоростных и скоростно-силовых, комплексное развитие психомоторных способностей.


	21
	Совершенствование техники передвижений, приема и передач мяча,  техники подач мяча,   техники нападающего удара, техники защитных действий, тактики игры, овладение игрой.
	Уметь: выполнять в игре или в игровой ситуации тактико-технические действия.  
	Индивидуальная, групповаяфронтальная 
	Текущий, коррекци

онный, итоговый  
	Упражнение - тест

	5
	Основы знаний 
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Самостоятельная разминка при выполнении силовых упражнений.

	
	Гимнас

тика 
	Развитие ОФП, гибкости, координационных, силовых и скоростно-силовых способностей, силовой выносливости.
	18
	Совершенствование  строевых упражнений, освоение и совершенствование висов и упоров, акробатических упражнений, опорных прыжков.
	Уметь: выполнять упражнения в висе, строевые, опорный прыжок, комбинацию из акробатических элементов. 


	Индивидуальная, фронтальная 
	Текущий, коррекционный, итоговый  
	Контрольные упражнения, упражнение - тест


Система оценки планируемых результатов по физической культуре
           При выполнении минимальных требований к подготовленности обучающиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5»)  зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности.

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками).

                     Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.

                    Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

                    Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

По уровню физической подготовленности.
      Основной метод контроля  уровня  развития физических качеств и двигательной подготовленности занимающихся это упражнения – тесты. Тесты дают возможность получить объективные данные об уровне развития двигательных способностей обучающихся различных возрастов. Проведение контрольных испытаний, способы их выполнения и оценка результатов тестирования осуществляется по общепринятым правилам. В работе используются виды контроля: вводный, текущий, коррекционный, итоговый.  Оценивая уровень физической подготовленности,  следует принимать во внимание реальные сдвиги обучающихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценки сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных обучающихся. При оценки темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны представлять обучающимся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение обучающимися этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки.

Контрольно- измерительные материалы для обучающихся 10 и 11 классов.

	№ 

п/п
	   Упражнения 
	Юноши
	Девушки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м (сек)
	4.6
	5.0
	5.2
	5.0
	5.3
	5.6

	2
	Бег 60м (сек)
	8.4
	8.8
	9.4
	9.4
	10.0
	10.5

	
	Бег 100м (сек)
	14.2
	15.0
	15.5
	16.2
	17.0
	17.8

	3
	Челночный бег 3х10м (сек.)
	7.4
	8.0
	8.4
	8.5
	8.9
	9.5

	4
	Челночный бег 4х9м (сек.)
	9.6
	10.0
	10.3
	10.4
	10.8
	11.0

	5
	Бег 1000м (мин.)
	3.40
	4.00
	4.18
	4.40
	4.55
	5.35

	6
	6-минутный бег (расстояние м)
	1480
	1350
	1100
	1280
	1150
	880

	7
	Бег 2000м (девушки), 3000м (юноши)
	13.30
	14.25
	14.50
	10.20
	11.20
	12.20

	8
	Метание  гранаты 500/700 г (м)
	32
	26
	22
	18
	13
	11

	9
	Прыжок в длину с места (см)
	225
	215
	195
	195
	180
	165

	10
	Подтягивание (кол-во)
	11
	9
	7
	19
	15
	11

	11
	Подъем туловища за 30сек.
	31
	28
	22
	24
	22
	18

	12
	Подъем туловища за 60сек.
	50
	45
	40
	43
	38
	33

	13
	Прыжки на скакалке 30сек.
	85
	75
	65
	85
	75
	65

	14
	Прыжки на скакалке 60сек.
	145
	135
	115
	145
	135
	115

	15
	Сгибание и разгибание рук в упоре 
	37
	33
	30
	16
	14
	12

	16
	Бросок мяча 1кг из положения сидя(см)
	700
	600
	440
	580
	470
	370

	17
	Наклон вперед из положения, сидя (см)
	+11
	+09
	+06
	+18
	+15
	+11

	18
	Передача мяча в стенку за 30 сек.
	24
	22
	20
	22
	20
	18

	19
	Челночный бег с ведением мяча 3х10м
	7.9
	8.1
	8.5
	8.3
	8.5
	8.9

	20
	Ведение мяча «змейкой» 2х15м (сек.)
	8.2
	8.6
	8.9
	9.2
	9.5
	9.9

	21
	Бросок мяча в движении (10 бросков)
	9
	7
	5
	9
	7
	5

	22
	Штрафной бросок мяча (10 бросков)
	7
	6
	5
	7
	5
	4

	23
	Броски, стоя под углом 45 и против щита, по 5 (расстояние юн.-5м, дев.-4м)  
	9
	6
	3
	9
	6
	3

	24
	Бросок с обводкой 4-х флажков, 9м, сек
	12.0
	15.0
	18.0
	15.0
	18.0
	21.0

	25
	Чередование приемов мяча (кол-во)
	12
	10
	8
	10
	7
	6

	26
	Прямая верхняя подача (5 подач)
	5
	4
	3
	4
	3
	2

	27
	Приемы мяча в ходьбе с переводом через сетку (5 приемов, 3 прохода)
	3
	2
	1
	3
	2
	1


Перечень проверочных работ по модулям
 Легкая  атлетика
   - бег 30м и 60 м, 100 м;

   - бег 1000м, 6-ти минутный бег, 2000 (девушки), 3000 м (юноши);

   - прыжок в длину с места;

   - прыжок в высоту с разбега;

   - метание  гранаты 500 г (девушки), 700 г (юноши) на дальность с разбега;

   - бег переменной интенсивности до 15 мин. (девушки), до 20 мин. (юноши);

   - челночный бег 3х10м, 4х9м

Гимнастика
Строевые упражнения:

- строевой шаг;

-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

- повороты кругом в движении.
 Перекладина, брусья:

- 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.

- толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом.

- равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок.;

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа;

- подтягивание в висе (юноши), в висе лежа (девушки).

 Опорный прыжок:

 - прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120см – юноши

 - прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой

   (конь в ширину,  высота  110 см) -  девушки.

Акробатика:

- длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; переворот

  боком; стойка на голове и руках; кувырок назад через стойку на руках - юноши     

-  равновесие на одной ноге, кувырок вперед, кувырок вперед в стойку на лопатках, лечь,  «мост»,

   сед углом, переворот боком, прыжок с поворотом на 360 - девушки.

Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 30 сек., 60 сек.

Прыжки со скакалкой за 30 сек., 60 сек.

Наклон вперед из положения, сидя на полу, ноги врозь. 

Бросок мяча весом 1 кг из положения сидя.

 Элементы единоборств:

- упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры;

- силовые упражнения  и единоборства в парах.

Спортивные игры
Баскетбол: 
- броски  в движении после двух шагов (10 бросков);

- броски со штрафной линии (10 бросков);

- передача  мяча в стенку за 30 сек.;

- ведение  мяча «змейкой»  2х15 м;

- ведение  мяча 3х10м;

- бросок с обводкой 4-х флажков, 9 м;

- ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;

- броски мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;

- тактические действия: персональная защита, зонная защита.

Волейбол:

- чередование верхней и нижней передачи мяча над собой;
- верхняя прямая подача мяча (5 подач);

- приемы мяча в ходьбе с переводом через сетку;
- блокирование нападающего удара;

- нападающий удар;

- индивидуальные и групповые тактические действия.
Упражнения на развитие двигательных качеств по программе разделов:

 легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры.
1. Быстрота:
·  Бег  с ускорением по сигналу.

· Эстафеты на короткие дистанции.

2. Скоростно-силовые способности:

· Комплексы ОУ с отягощением.

· Комплексы упражнений силовой направленности  методом  круговой тренировки  

·  Игровые упражнения с набивными мячами.

· Разнообразные прыжковые упражнения.

· Комплексы: общеразвивающие упражнения с локальным воздействием на отдельные мышечные группы.

3. Ловкость:

· Полосы препятствий включающие в себя упражнения с различной биомеханикой, структурой и направления движения.

· Эстафеты с предметами и без предметов.

·  Бег с изменением направления, темпа, ритма из различных положений.

· Челночный бег с мячом и без мяча.

4. Гибкость:

· Индивидуальные комплексы упражнений избирательного воздействия, направленные на поддержание и улучшение показателей гибкости и подвижности в суставах.

5. Выносливость:
· Бег в умеренном темпе до 20 мин.
· Круговые тренировки

· Подвижные игры с мячом и без мяча 

· Эстафеты 

· Двухсторонние игры
Цели изучения курса по Физической культуре.
	КОМПЕТЕНЦИИ

	Общеучебные
	Всестороннее развитие личности. Овладение школьниками основ физической культуры, слагаемыми которой,  являются крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области ФК. Формирование устойчивого интереса к предмету, чувств товарищества, дружбы, честности и т.д. 

	Предметно-

ориентированные
	Развитие кондиционных: силовых, скоростно-силовых, скоростных качеств, выносливости и гибкости. Координационных способностей: быстрота перестроения двигательных действий, согласованности, вестибулярной устойчивости. 

Подготовка учащихся в объеме требований программного материала по легкой атлетике,  гимнастике, спортивных игр.

	КОМПОНЕНТЫ

	Региональные
	Развитие выносливости (при помощи  бега на длинные дистанции, прыжковые упражнения).

	Школьные 
	Развитие гибкости, координационных способностей средствами спортивной и художественной гимнастики, игровой подготовки. Развитие силы средствами единоборств, работы с отягощениями.


·               Содержание программного материала уроков состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры.

·    
Вариативный (дифференцированный) компонент физической культуры обусловлен необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных и местных особенностей работы школы. В рабочей программе материал по лыжной подготовке  заменен на материал по легкой атлетике: развитие выносливости (региональный компонент).   Вариативная часть включает в себя программный материал по углубленному изучению спортивных игр: баскетбол, волейбол.
Требования к уровню подготовки учащихся
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен

знать/понимать

· влияние оздоровительных систем физического воспитании на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования индивидуальных занятий различной направленности;
уметь

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах РФ;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях:

· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

Демонстрировать:
	Физические

способности
	Физические упражнения
	Юноши


	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
	5,0 сек.
	5,4 сек.

	
	Бег 100 м
	14,3 сек.
	17,5 сек.

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	—

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	—
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13, 50  мин.
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10,00 мин.


Выполнение программного материала будет выполнено за счет резерва, модульного изучения тем раздела легкая атлетика; за счет уплотнения изучаемого материала по теме раздела легкая атлетика.

Учебно – методический комплект.

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы

    М. «Просвещение» 2010.

2.Стандарты второго поколения. Примерные программы основного общего образования

   М.   «Просвещение» 2010.

3.Учебник Физическая культура 10-11 классы.В.И. Лях  М. «Просвещение» 2016.

4.Настольная книга учителя физической культуры. Л.Б. Кофман М. «Физкультура и спорт» 

5.Оценка качества выпускников основной школы. А.П. Матвеев М. «Дрофа» 2015.

6.Твой олимпийский учебник. В.С. Родиченко и др.  М. «Физкультура и спорт»  2014.

7.Поурочные разработки по физкультуре 10-11 классы.В.И. Ковалько М. «Вако» 2017.

8.Научно-методический журнал «Физическая культура в школе». М. «Школа - Пресс» подписка.

 9. Таблица оценки тестов «Президентские состязания».
 10. Таблица недельный двигательный режим школьников 1 – 11 классы.
ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ
http://www.fizkulturavshkole.ru/ 
http://fizkultura-na5.ru/
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