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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Настоящая рабочая программа составлена на основании следующих нормативно-правовых документов:
· Федеральный закон «Об образовании в РФ», №273-ФЗ от 29.12.2012.
· Приказ Министерства образования и науки РФ  от 17.05.2012 г. № 413 «Об утверждении Федерального государственного образовательного стандарта среднего  общего образования».
· Устав МБОУ БСОШ № 2.
· Основная образовательная программа основного общего, среднего общего образования МБОУ БСОШ № 2.
· Учебный план МБОУ БСОШ № 2 на 2022-2023 учебный год.
· Положение «О рабочей программе учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей)». 
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ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Предметом обучения физической культуре в средней школе является двигательная деятельность человека с обще-развивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Учитывая эти особенности,
задачи физического воспитания учащихся 10–11 классов:
– Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические 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 физиологической 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 тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке 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.
– Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен
знать/понимать:
– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
– правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями 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 Российской Федерации;
– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;



Внесение изменений в программу.
В 11 «А» классе курс физической культуры рассчитан на 102 часа, но в связи с праздничными днями  (24 февраля, 8 марта, 1 и 8 мая), которые выпали  на рабочие дни, будет дано  98 часов, фактическое количество часов прохождения учебного материала будет выполнено за счет совмещения тем.




















СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Требования к уровню знаний учащихся по физической культуре, оканчивающих среднюю школу.
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. Объяснить:
1. Роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире.
1. Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактики вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:
1. Индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями.
1. Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий, особенности планирования индивидуальных занятий различной направленности и контроля их эффективности.
1. Особенности обучения и самообучения двигательным действиям.
Соблюдать правила:
1. Личной гигиены и закаливания.
1. Организация и проведение самостоятельного и самодеятельного форм занятий физическими упражнениями и спортом.
1. Культура поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований.
1. Профилактика травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах.
Проводить:
1. Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-коррегирующей направленности.
1. Приемы страховки и самостраховки во время занятий.
1. Приемы массажа и самомассажа.
1. Занятия физической культуры и спортивные соревнования с учащимися младших классов.
1. Судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
1. Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности.
1. Планы-конспекты индивидуальных занятий.
Определять:
1. Уровни индивидуального физического развития.
1. Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма.
1. Дозировка физической нагрузки
Демонстрировать:
Двигательные умения, навыки, способности:
1. Уметь с максимальной скоростью пробегать 100 м с низкого старта.
1. В равномерном темпе бегать до 30 мин юноши и до 20 мин девушки.
1. Метать различные по форме и по массе снаряды с места и с полного разбега.
В гимнастических и акробатических упражнениях:
1. Выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см (юноши).
1. Выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой.
1. 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:
1. Демонстрировать и применять основные технико-тактические действия в одной из спортивных игр.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности:
1. Использовать различные виды физических упражнений в целях самосовершенствования.
1. Организации досуга и здорового образа жизни.
1. Осуществлять коррекцию недостатков физического развития.
Способы спортивной деятельности:
1. Участвовать в соревнованиях
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями:
1. Согласовывать свое поведение с интересами коллектива.
1. Критически оценивать собственные достижения
1. Поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности. Критерии оценок успеваемости учащихся на уроках по физической культуре.







Гимнастика:
Девушки: выполнять ранее изученные строевые и общеразвивающие упражнения, комплексы упражнений со скакалкой, обручем, гимнастической палкой, мячом, комплекс упражнений ритмической гимнастики, комплекс акробатических упражнений.
Юноши: выполнять ранее изученные строевые упражнения, подъем в упор силой и переворотом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; угол в висе и упоре, длинный кувырок через препятствия, стойку на руках и голове с помощью с помощью, опорный прыжок через коня в длину ноги врозь, лазанье по канату в два и три приема.
Спортивные игры: уметь организовать соревнования и судить одну из спортивных игр (баскетбол, волейбол, футбол, настольный теннис).
Баскетбол: передачи и ловля мяча в движении; ведение мяча правой и левой руками с изменением высоты отскока, скорости и направления; броски одной и двумя руками по кольцу с ближней и средней дистанции, штрафной бросок; тактика игры в нападении, зонная и персональная защита; двусторонняя игра.
Волейбол: прием подачи с передачей в зону 3, вторая передача в зоны 2 и 4; нападающий удар; передача в прыжке через сетку; прием мяча снизу двумя и одной рукой с падением; верхняя и нижняя прямая подача; двусторонняя игра.

Футбол: удар по катящемуся и летящему мячу средней частью подъема; удар по летящему мячу готовой стоя и в прыжке; штрафной удар; тактика игры в нападении, зонная и персональная защита; двусторонняя игра.
Настольный теннис: Овладение всеми основами техническими приемами на уровне умений и навыков.  Овладение индивидуальными и парными тактическими действиями, овладение основами тактики игры

Легкая атлетика:
Юноши: бег 100, 1500 м,  эстафетный бег.  Метание гранаты (700 г) в цель с расстояния 15 – 20 м и на дальность. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в высоту одним из способов в длину с разбега и с места. Преодоление легкоатлетической полосы препятствий. Равномерный бег 3 км.
Девушки: бег 100,1000 м.   Эстафетный бег. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий без опоры. Метание гранаты (500 г) на дальность; метание  в цель. Прыжок в длину с разбега и с места. Равномерный бег до 2 км.
Кроссовая подготовка: бег по пересеченной местности, в гору и под гору, напрыгивание и спрыгивание с препятствий, финиширование. Пробегание дистанции  1-3 км.
Развитие двигательных качеств: юноши – силовая выносливость туловища, гибкость; девушки – сила туловища, скоростно-силовые качества ног, точность движений в пространстве и во времени.



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН (11 А)

	№ п/п
	название тем
	кол-во часов

	1
	Лёгкая атлетика
	42

	2
	Гимнастика c элементами акробатики (+ элементы строевой подготовки)
	22

	3
	Спортивные игры
	28

	4
	Кроссовая подготовка
	6

	                                                                                           Итого
	98



	11а
п/п
	Наименование и темы урока
	Основные виды учебной деятельности
	Кол-во часов

	Дата

	1. 
	Вводный урок. Инструктаж по технике безопасности на уроках лёгкой атлетики.
	ТБ и ПП на уроках легкой атлетики
	1
	
	2.09.22 г

	1. 
	Совершенствование техники низкого старта. Переменный бег до 10 мин
	Применяют разученные специальные беговые упражнения для развития скоростно-силовых способностей
	1
	
	5.09

	1. 
	Совершенствование техники эстафетного бега 4Х100 м
Техника метания гранаты на дальность
	Описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения
	1
	
	7.09

	1. 
	Совершенствование спринтерского бега с низкого старта.  Техника метания гранаты на дальность
	Применяют метательные упражнения для развития соответствующих физических способностей
	1
	
	9.09

	1. 
	Зачёт. Спринтерский бег 100 м
	Применяют разученные специальные беговые упражнения 
	1
	
	12.09

	1. 
	Совершенствование прыжков в длину с разбега разными способами. Зачёт: метание гранаты 
	Применяют метательные упражнения для развития соответствующих физических способностей
	1
	
	14.09

	1. 
	Кроссовая подготовка: 
1000 м - девушки, 1500м-юноши
	Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе ее освоения
	1
	
	16.09

	1. 
	Спортивные игры. ОРУ с предметами
	
	1
	
	19.09

	1. 
	Бег с препятствиями. ОРУ в движении
	Описывать технику выполнения беговых упражнений
	1
	
	21.09

	1. 
	Кроссовая подготовка:
 3000м без учета времени (ю), 2000 м (д)
	Применяют разученные специальные беговые упражнения для развития скоростно-силовых способностей
	1
	
	23.09

	1. 
	Общая физическая подготовка
	
	1
	
	26.09

	1. 
	Зачет: прыжки в длину с разбега
	Анализировать технику движений
	1
	
	28.09

	1. 
	Равномерный бег до 7 мин. ОРУ в парах.
	Применяют разученные специальные беговые упражнения для развития скоростно-силовых способностей
	1
	
	30.09

	1. 
	Встречная эстафета
	
	1
	
	3.10

	1. 
	Скоростно-силовая подготовка (ю)
Темповый бег до 6 мин. (д)
	Применяют разученные специальные беговые упражнения для развития скоростно-силовых способностей
	1
	
	5.10

	1. 
	Прыжки в длину с места. Равномерный бег до 10 мин
	
	1
	
	7.10

	1. 
	Встречная эстафета
	Анализировать технику движений
	1
	
	10.10

	1. 
	Общая физическая подготовка
	Классифицировать физические упражнения по функциональной направленности
	1
	
	12.10

	1. 
	Совершенствование челночного бега 3х10 м.
	Описывать технику выполнения беговых упражнений
	1
	
	14.10

	1. 
	Скоростно-силовая подготовка
	Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе ее освоения
	1
	
	17.10

	1. 
	Зачёт. Прыжок в длину с места
	Классифицировать физические упражнения 
	1
	
	19.10

	1. 
	Общая физическая подготовка. Спортивные игры
	Классифицировать физические упражнения по функциональной направл.
	1
	
	21.10

	1. 
	Общая физическая подготовка. Спортивные игры
	Классифицировать физические упражнения по функциональной направл.
	1
	
	24.10

	1. 
	Двусторонние игры
	
	1
	
	26.10

	1. 
	Итоговый урок
	
	
	28
	

	26
	Техника безопасности на уроках гимнастики.
	ТБ и ПП при выполнении гимнастических и акробатических упражнений.
	
	
	7.11

	27
	Совершенствование ранее изученных строевых упражнений (прикладная гимнастика)
	Знать и различать строевые команды, четко выполнять строевые приемы
	1
	
	9.11

	28-29
	Акробатика. С  разбега кувырок прыжком вперёд (Ю). Равновесия. Кувырок вперёд в сед с наклоном (Д)
	Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе ее освоения
	2
	
	14,11.11

	30-31
	Акробатические связки: Кувырок вперёд в упор присев – силой стойка на голове и руках (Ю)
Выпрямляясь, сед углом, руки в стороны – перекатом назад стойка на лопатках  (Д)
	Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе ее освоения
	2
	
	16.11
18.11

	32
	Акробатические связки: Опускаясь в упор присев, кувырок назад в упор стоя согнувшись  (Ю). Переворот в сторону (Д)
	Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе ее освоения
	1
	
	21.11

	33
	Акробатические связки: Выпрямляясь шагом одной и махом другой, переворот в сторону – рандат (Ю)
Перекатом вперёд лечь в «мост» - поворот в уп. присев (Д)
	Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе ее освоения
	1
	
	23.11

	34
	Совершенствование акробатических связок
	
	1
	
	25.11

	35
	Зачет. Акробатическая комбинация
	
	1
	
	28.11

	36
	Упр. На гимнастическом бревне: вскок из стойки продольно с середины бревна. С шага мах одной поворот на 180 градусов в выпад  (Д).   ОФП  (Ю)
	
	1
	
	30.11

	37
	Упр. На гимнастическом бревне: 3 переменных шага вперед с небольшим выпрыгиванием при соединении ног и горизонтальное равновесие на правой (левой) ноге, руки в стороны, «ласточка», приставляя правую (левую) поворот кругом (Д), Общая физ.подготовка (Ю)
	Оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, уметь анализировать их технику, выявлять ошибки и активно помогать в их исправлении
	1
	
	2.12

	38
	Упр. на гимнастическом бревне: руки вниз и в стороны, шагом вперед опускание на колено правое (левое и встать в стойку на носках, руки в стороны - соскок. (Д).Совершенствование опорного прыжка (Ю)
	Оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, уметь анализировать их технику, выявлять ошибки и активно помогать в их исправлении
	1
	
	05.12

	39
	Совершенствование опорных прыжков ч/з гимнастического козла
	Описывать технику опорных прыжков и осваивать ее, избегая появления ошибок, соблюдая правила безопасности, и демонстрировать вариативное выполнение упражнений.
	1
	
	7.12

	40-41
	Зачет: гимнастическая комбинация на гимнастическом/бревне (Д)
Зачет. Опорные прыжки ч/з гимнастического козла (Ю)
	Оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, уметь анализировать их технику, выявлять ошибки и активно помогать в их исправлении
	2
	
	9,12.12

	42
	Общеразвивающие упражнения с предметом
	
	1
	
	14.12

	43
	Общая физическая подготовка
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой
	1
	
	16.12

	44-45
	Совершенствование перестроений в движении. Строевые команды
	Знать и различать строевые команды, четко выполнять строевые приемы
	2
	
	19.12
21.12

	46-47
	Совершенствование строевых упражнений на месте
	Знать и различать строевые команды, четко выполнять строевые приемы
	2
	
	23.12
26.12

	48
	Итоговый урок
	
	1
	
	28.12

	49
	ТБ на уроках Спортивных игр. Волейбол
	Готовить места занятий в условиях помещения и на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в соответствии с погодными условиями.
	1
	
	09.01.
2022 г.

	50-51
	Совершенствование техники приема и передачи мяча (на месте, в парах, после перемещения)
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	2
	
	11.01
13.01

	52-53
	Перемещение вдоль сетки приставными шагами, остановка, прыжок с касанием ладонями ладоней партнера над сеткой.
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	2
	
	16.01
18.01

	54-55
	Совершенствование техники  верхней прямой подачи  одновременно с  приёмом мяча  снизу и передачей 
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	2
	
	20.01
23.01

	56
	Передачи мяча ч/з сетку на результат. ОРУ в сочетании с бегом, ходьбой, прыжками
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	1
	
	25.01

	57-58
	Совершенствование техники нападающего удара (удары через сетку с собственного набрасывания мяча и партнера)
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки
	2
	
	27.01
30.01.

	59, 60-61
	Учебная игра для совершенствования приёма и передач мяча.
	Моделировать технику игровых действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.
	3
	
	01.02
3.02
06.02

	62,
63-64
	Н/теннис. Подача мяча. Игра накатами справа и слева
	Выполнять правила игры
	3
	
	   08.02
10.02
13.02

	65
	Инструктаж по технике безопасности на уроках баскетбола
	Готовить места занятий в условиях помещения и на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в соответствии с погодными условиями.
	1
	
	15.02

	66
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек (комбинации из освоенных элементов)
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки
	1
	
	17.02

	67
	Бег с ведением мяча: правой рукой, левой рукой, приставными шагами левым боком,  приставными шагами, правым  боком,  спиной вперед приставными шагами
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки
	1
	
	20.02

	68
	Совершенствование ловли и передачи мяча (передача и ловля мяча при встречном движении, ловля и передача мяча в тройках с продвижением вперед)
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки
	1
	
	22.02

	69
	Упражнения в ходьбе: перебрасывание мяча с руки на руку по высокой, траектории, вращение мяча вокруг туловища, подбрасывание мяча с поворотом на 360градусов, броски из-за спины,  восьмерка между ног
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки
	1
	
	27.02

	70
	Совершенствование техники бросков
	Описывать технику
	1
	
	1.03

	71-72
	Совершенствование тактики игры (индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите)
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки
	2
	
	3.03
6.03

	73-75
	Совершенствование правил и технической подготовки в учебных играх
	Моделировать технику игровых действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий
	3
	
	10.03
13.03, 15.03

	76
	Итоговый урок
	
	1
	
	17.03

	77
	Инструктаж по технике безопасности на уроках  легкой атлетики 
	Готовить места занятий в условиях помещения и на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в соответствии с погодными условиями.
	1
	
	31.03

	78
	Комплексы общеразвивающих упражнений в движении. Челночный бег 3х10 м
	Описывать технику выполнения беговых упражнений
	1
	
	03.04

	79
	Совершенствование спринтерского бега. Беговые упражнения
	Отбирать состав упражнений для физкультурно-оздоровительных занятий, определять последовательность их выполнения и дозировку
	1
	
	05.04

	80
	Зачет. Спринтерский бег 100 м
	Выполнять нормативы физической подготовки
	1
	
	07.04

	81
	Развитие быстроты: Совершенствование эстафетного бега
	Описывать технику выполнения беговых упр.
	1
	
	10.04

	82
	Эстафетный бег 4х100 м
	Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок 
	1
	
	12.04

	83
	Совершенствование  метания гранаты на дальность
	
	1
	
	14.04

	84
	Кроссовая подготовка 1000 м. Метательные упражнения
	Описывать технику выполнения беговых упражнений
	1
	
	17.04

	85
	Зачет. Метание гранаты на дальность
	Выполнять нормативы физической подготовки
	1
	
	19.04

	86
	Кроссовая подготовка 1500 м (Ю), 
 1000 м (Д)
	Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе ее освоения
	1
	
	21.04

	87-88
	Совершенствование техники прыжка в длину с11-13 шагов разбега. Комплекс ОРУ на месте
	Классифицировать физические упражнения по функциональной направленности
	2
	
	24.04
26.04

	89
	Общая физическая подготовка 
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой
	1
	
	28.04

	90
	Развитие выносливости: кроссовая подготовка 3000м (Ю),  2000 м (Д)
	Анализировать технику движений 
	1
	
	03.05

	91
	Совершенствование техники прыжка в высоту. 
	Описывать технику выполнения прыжковых упражнений, осваивать ее самостоятельно с предупреждением, выявлением и исправлением типичных ошибок.
	1
	
	5.05

	92
	Совершенствование прыжковых упражнений. Скоростно-силовая подготовка.
	Классифицировать физические упражнения по функциональной направленности
	1
	
	10.05

	93
	ОФП. Круговая тренировка
	Классифицировать физические упражнения по функциональной направленности
	1
	
	12.05

	94
	Прыжки в длину с разбега на результат
	Описывать технику выполнения прыжковых упражнений
	1
	
	15.05

	95
	Зачет. Прыжки в длину с места
	Выполнять нормативы физической подготовки
	1
	
	17.05

	96
	Общая физическая подготовка
	Организовывать и проводить самостоятельные занятия
	1
	
	19.05

	97
	Специальные беговые упражнения. Спортивные игры
	Описывать технику выполнения беговых упражнений
	1
	
	22.05

	98
	Итоговый урок
	
	1
	
	24.05





МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ  И УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Рулетка, секундомер, мячи для метания (150г.), эстафетные палочки, флажки, стойки для прыжков в высоту, зона приземления, конусы, гимнастические маты, брусья навесные, бревно гимнастическое, козёл гимнастический, канат, мост гимнастический подкидной, скамейка гимнастическая, доска наклонная универсальная,  перекладина навесная универсальная, стенка гимнастическая, мячи: футбольные, волейбольные, баскетбольные, сетка волейбольная,  перекидное табло, обруч гимнастический, скакалки, стол теннисный, наборы для настольного тенниса, граната для метания (500 и 700 гр.), гантели (разной массы), штанга атлетическая, гири.


- Учебник «Физическая культура» 10-11 кл. В.И.Лях,  г. Москва «Просвещение» 2015 г., 
- Пособие для учителя «Методика физического воспитания учащихся 10-11 кл.» г. Москва «Просвещение» 1997 г., 
-  «Комплексная программа физического воспитания» 1-11класс автор В.И. Лях, А.А.Зданевич,            г. Москва, издательство «Просвещение» 2011г.
















КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются контрольные упражнения (тесты).
Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования.



	НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 10 КЛАССА

	Контрольное упражнение
	единица
измерения
	мальчики
оценка
"5"
	мальчики
оценка
"4"
	мальчики
оценка
"3"
	девочки
оценка
"5"
	девочки
оценка
"4"
	девочки
оценка
"3"

	Челночный бег 4*9м
	секунд
	9,3
	9,7
	10,2
	9,7
	10,1
	10,8

	Бег 30 метров
	секунд
	4,7
	5,2
	5,7
	5,4
	5,8
	6,2

	Бег 100 метров
	секунд
	14,4
	14,8
	15,5
	16,5
	17,2
	18,2

	Бег 2000 метров
	мин:сек
	-
	-
	-
	10:20
	11:15
	12:10

	Бег 3000 метров
	мин:сек
	12:40
	13:30
	14:30
	-
	-
	-

	Прыжки в длину с места
	см
	220
	210
	190
	185
	170
	160

	Подтягивание на высокой перекладине
	кол-во
раз
	12
	10
	7
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа (отжимания)
	кол-во
раз
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Наклон вперед из
положения сидя
	см
	14
	12
	7
	22
	18
	13

	Подъем туловища за 1 мин
из положения лежа
	кол-во
раз
	52
	47
	42
	40
	35
	30

	Прыжки на скакалке,
за 30 секунд
	кол-во
раз
	65
	60
	50
	75
	70
	60



	
	

	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	





	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	




Критерии оценки успеваемости по разделам программы:
Оценка «5» - выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя в деятельности.
Оценка «4» - ставится за ответ, в котором содержится небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценка «3» - получает за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знание материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
Оценка «2» - выставляется за непонимание и незнание материала программы.
Оценка техники владения двигательными действиями, умениями и навыками:
Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко, обучающийся по заданию учителя используют их в нестандартных ситуациях.
Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и чётко, наблюдается скованность движений.
Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному и напряжённому выполнению.
Оценка «2» - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечётко.
Итоговая оценка.
Выставляется за усвоение темы, раздела за четверть, учебный год.  Она включает в себя текущие оценки, полученные обучающимися за усвоение всех составляющих успеваемости:

СОГЛАСОВАНО                                                               СОГЛАСОВАНО

Протокол заседания                                                           Заместитель директора по УВР
методического совета                                                        МБОУ БСОШ № 2
МБОУ БСОШ № 2
от  30 августа 2022 года №  1                                              ______________ /Рябова С.И./
___________/ О.И.Горбачева/                         /

