Аннотация к рабочей программе по физкультуре 10-11 классы
1.Рабочая учебная программа по физкультуре для 10-11 классы, разработана на основе Примерной программы основного общего образования по физической культуре 10-11 классы, комплексной программы физического воспитания Ляха В.И, соответствующей Федеральному компоненту Государственного стандарта Министерства образования и науки Российской Федерации. Ориентирована на использование учебно-методического комплекта: В.И. Лях, А.А. Зданевич, «Физическая культура 10-11 классы» учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А Зданевич-М.: Просвещение, 2012
2. Цели рабочей программы:
• развитие основных физических качеств и способностей, укрепление индивидуального здоровья, совершенствование функциональных возможностей организма;
• 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 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 ориентации;
• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены: 
​ содействие гармоническому физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические факторы и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояние стрессам;
​ расширение двигательного опыта посредством овладение двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
​ дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
​ формирование  знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности, подготовка к службе армии;
​ закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видам спорта;
​ формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, уверенности, выдержки, самообладание;
​ развитию психических  процессов и обучение основам психической  регуляции.

3. Предмет «Физическая культура» в 10 классе-105 часов, в 11 классе -102 часа в год.

4. Программа состоит из  разделов: основы знаний, лёгкая атлетика, кроссовая подготовка, атлетическая гимнастика, спортивные игры (баскетбол, волейбол)

5. По мере прохождения материала по физической культуре проводиться текущий контроль освоения учебного материала и выполнения учебных нормативов по видам двигательной деятельности. Проверка нормативов проводиться в течение учебного года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения. Физическая подготовленность проверяется при стартовом контроле и сдаче контрольных нормативов в конце учебного года по шести основным тестам: скоростным, скоростно-силовым, силовым, выносливости, координации, гибкости, силы.
Промежуточная аттестация проводится согласно Положения о формах, периодичности о порядке проведения текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся.

	         10 класс
	Мальчики
	Девочки

	Виды испытаний
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места
	220
	210
	180
	200
	180
	170

	Прыжок в длину с разбега
	420
	400
	380
	400
	340
	310

	Прыжок в высоту с разбега
	130
	120
	115
	115
	110
	105

	Прыжки со скакалкой за 30с.
	65
	55
	40
	70
	65
	50

	Поднимание туловища за 30с
	27
	23
	20
	23
	21
	18

	Отжимание
	56
	40
	30
	25
	10
	8

	Подтягивание
	14
	12
	10
	24
	16
	10

	Метание гранаты (500г., 700г.)
	38
	32
	26
	23
	18
	12

	Челночный бег 10X10
	26,0
	27,0
	28,0
	28,0
	30,0
	32,0

	Бег 2000м., 3000м.
	14,30
	15,00
	15,30
	11,00
	11,30
	12,40

	Бег 1000м
	3,45
	4,00
	4,10
	4,40
	4,50
	5,30

	Бег 100м
	13,8
	14,5
	15,5
	16,5
	17,2
	18,0

	Бросок набивного мяча(1кг)
	12
	10
	8
	10
	8
	6

	Вис на перекладине (с)
	46
	35
	22
	30
	18
	7

	Пистолеты с опорой на одну руку, на правой и левой ноге
	14
	12
	10
	13
	11
	9



	         11 класс
	Мальчики
	Девочки

	Виды испытаний
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места
	240
	225
	210
	210
	190
	170

	Прыжок в длину с разбега
	440
	400
	340
	380
	340
	310

	Прыжок в высоту с разбега
	130
	125
	110
	120
	115
	95

	Прыжки со скакалкой за 30с.
	65
	55
	40
	70
	65
	50

	Поднимание туловища за 30с
	27
	23
	20
	26
	21
	18

	Отжимание
	46
	37
	24
	26
	20
	15

	Подтягивание
	16
	14
	12
	26
	20
	12

	Метание гранаты (500г., 700г.)
	38
	32
	26
	25
	18
	12

	Челночный бег 10X10
	27,0
	28,0
	29,0
	29,0
	31,0
	32,0

	Бег 2000м., 3000м.
	14,00
	14,30
	15,00
	10,00
	10,30
	12,00

	Бег 1000м
	3,45
	4,00
	4,10
	4,40
	4,50
	5,30

	Бег 100м
	13,8
	14,5
	15,5
	16,5
	17,2
	18,0

	Переворот из виса в упор
	6
	4
	2
	-
	-
	-

	Удержание ног под <90градусов на ш/стенке(с)
	15
	13
	11
	16
	14
	12

	Бросок набивного мяча(1кг)
	13
	11
	8
	11
	9
	6

	Вис на перекладине (с)
	46
	32
	22
	30
	18
	7

	Пистолеты с опорой на одну руку, на правой и левой ноге
	15
	13
	11
	14
	12
	10
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