[image: image1.jpg]MyHHIHMIIATEHOE aBTOHOMHOE 0011e00pa30BaTeIbHOE YUPEKACHHE
«Cpenuss obmeoOpa3oBarensHas mKoaa Nel0»
umenu [epost Poccuiickoit ®eneparmu JImurtpust Jleonunosuua Perukosa
PexxeBCKOro ropoACKoro Okpyra

PACCMOTPEHO COI''TACOBAHO

Ha METOJICOBETE 3aMeCTUTENb pykoBoauTessi no YBP
/B.H.TokapeBa ﬁj ( ~ /O.A. SAcamnbix

ot «30» aBrycra 2019r. «30» aBrycra 2019r.

Pabouyasi nporpamMMa y4e0HOro Kypca

no_pu3snyecKkoil KyabType

(yueOHbIi Ipemer)

s 10 — 11 kiacca
I'OC

2019-2020r.
r. Pex




Пояснительная записка

         Рабочая программа разработана на основе:

1. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12. 2012г.

№ 273-ФЗ (редакция от 23.07.2013г);

2. Приказ МО РФ . № 1089. от 5 марта 2004 г «Об утверждении Федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего среднего (полного) общего образования». 

3. Приказ МОиН РФ от 07.07. 2005г. № 03-126. «О примерных программах по учебным предметам федерального базисного учебного плана»;

4.   Приказ Минобрнауки России от 30.08.2013г. № 1015 «редакция от 28.05.214г.

«Об утверждении  Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам - образовательным программам начального общего, основного общего среднего (полного) общего образования» (Зарегистрировано в Минюсте России 01.1.2013г. № 30067);

5.  Образовательной программы среднего общего образования МАОУ СОШ № 10 для 10-11кл.

 6. План мероприятий по поэтапному внедрению ВФСК  ГТО в Свердловской области от 28.07.2014г. 

 7. Положение ВФСК ГТО от 11 июня 2014  № 540.

Общая характеристика учебного предмета

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трём основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

В рабочей программе для среднего (полного) общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности).

Первая содержательная линия рабочей программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.

В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержатся сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека.

Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений.

В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями.

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об основах  самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью.

Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности.   

В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки. Самостоятельные занятия для подготовки к сдаче  нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО); 
Цели

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Примерная программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей:

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 специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формирова-нии здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упраж-нениями. 

Место предмета в базисном учебном плане
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 210 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего (полного) общего образования, из расчёта 3 часов в неделю в 10 и 11 классах. 
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

         Примерная программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универ-сальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются:

          В познавательной деятельности:

определение существенных характеристик изучаемого объекта; 
 самостоятельное создание алгоритмов деятельности; 

формулирование полученных результатов. 

         В информационно-коммуникативной деятельности: 

поиск нужной информации по заданной теме; 

умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства; 

владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и прави-лам ведения диалога. 

         В рефлексивной деятельности: понимание ценности образования как средства развития культуры личности; объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности; 

владение навыками организации и участия в коллективной деятельности.
Обязательный минимум содержания  основных образовательных программ
Физическая культура и основы здорового образа жизни

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

ОСНОВЫ ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ, СПОРТА, ТУРИЗМА, ОХРАНЫ ЗДОРОВЬЯ.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Оздоровительные системы физического воспитания.

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

ИНДИВИДУАЛЬНО-ОРИЕНТИРОВАННЫЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ: ГИМНАСТИКА ПРИ УМСТВЕННОЙ И ФИЗИЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ; КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ; ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ХОДЬБА И БЕГ.

Спортивно-оздоровительная деятельность

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО); совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); ТЕХНИЧЕСКОЙ И ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В НАЦИОНАЛЬНЫХ ВИДАХ СПОРТА.

(в ред. Приказа Минобрнауки России от 23.06.2015 N 609)

Прикладная физическая подготовка

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; ПЛАВАНИЕ НА ГРУДИ, СПИНЕ, БОКУ С ГРУЗОМ В РУКЕ.

Распределение учебного времени прохождения программного 
материала по физической культуре в 10–11 классах

	№ п/п
	Вид программного

материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	10 

(юноши)
	11 

(юноши)
	10 

(девушки)
	11 

(девушки)

	1
	Базовая часть
	87
	87
	87
	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	1.2
	Спортивные игры волейбол
	24
	24
	24
	24

	1.3
	Гимнастика,  ОФП
	18
	18
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	24
	24
	24
	24

	1.5
	Лыжная подготовка
	12
	12
	12
	12

	1.6
	Плавание
	4 ч. в процессе уроков теоретические сведения

	1.7
	Элементы единоборств
	        6
	      6
	
	

	1.8
	Ритмическая гимнастика

Аэробика
	
	
	        6
	         6

	2
	Вариативная часть
	18
	 18
	 18
	 18

	2.1
	Баскетбол
	21
	21
	21
	21

	
	Итого
	105
	105
	105
	105


Требования к уровню подготовки выпускников

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;

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643)

Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м/с

Бег 30 м/с
	14,3

5,0
	17,5

5,4

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	12
	–

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 сек.
	–
	25-27

	
	Прыжок в длину с места, см
	221
	190

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с
	–
	10.00

	
	Бег 3000 м, мин, с
	13.30
	–


Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности.  
Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации.

Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек).

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной физической культурой.

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).
Физическое совершенствование с оздоровительной направленности. 

Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).
Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического воспитания: 
Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.

Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; уп-ражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты).

Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности.
Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова).

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью.

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки.

Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки).

Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.

 

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и приёмы (юноши).

Лёгкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине.
Лыжные гонки: Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы препятствий, включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины.

Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).

 Плавание: Совершенствование индивидуальной техники одного из способов плавания (кроль на груди и спине; брасс). Прикладные способы плавания (юноши): плавание на боку; спасение утопающего (подплывание к тонущему, освобождение рук от захватов тонущего, транспортировка тонущего); ныряние в длину; прыжок в воду способом «ногами вниз» (3м).

Атлетические единоборства (юноши): Основные средства защиты и самообороны : захваты, броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов. Упражнения в страховке и самостраховке при падении.

Национальные виды спорта: совершенствование техники соревновательных упражнений.

 Способы спортивно-оздоровительной деятельности

Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта).

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий.

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта).
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

Критерии  оценивания  подготовленности   обучающихся

по   физической   культуре

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в 6-10обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.

Итоговая   отметка  выставляется обучающимся за овладение  темы, раздела

за полугодие, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

Критерии   оценивания   успеваемости  по базовым составляющим физической подготовки обучающихся:

I. Знания

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором  обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя  примеры  из практики или своего опыта.

Оценка «4» ставится за ответ, в котором допущены небольшие неточности и незначительные ошибки.

Оценка «3» обучающийся получает за ответ, в котором отсутствует логическая

последовательность,  имеются пробелы в знании материала, нет должной

аргументации и умения использовать  знания в своём опыте.

Оценка «2» выставляется за плохое понимание и знание теоретического и методического материала.

II. Техника владения двигательными умениями и навыками

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод.

Оценка «5» выставляется: движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением  всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, уверенно, слитно, с  отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и  продемонстрировать в нестандартных условиях;  может

определить и исправить ошибки,  допущенные другим учеником; уверенно

выполняет учебный норматив

Оценка «4» - при выполнении обучающийся действует так же, как и в предыдущем случае, но  допустил не более двух незначительных ошибок.

Оценка «3» - двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Обучающийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с  уроком условиях.                     

 Оценка «2» -выставляется, если движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка. 
III. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

Оценка «5» - обучающийся умеет:

 – самостоятельно организовать место занятий;

– подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

– контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.

Оценка «4» - обучающийся: – организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной  помощью;

– допускает незначительные ошибки в подборе средств;

– контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.

Оценка «3» - более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью  учителя  или не выполняется один из пунктов.

Оценка «2» - обучающийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.

IV. Уровень физической подготовленности обучающихся

Оценка «5» выставляется: исходный показатель соответствует высокому уровню

подготовленности,   предусмотренному обязательным минимумом подготовки и

программой  физического воспитания, которая отвечает требованиям

государственного стандарта и обязательного  минимума содержания обучения

по физической культуре, и высокому приросту обучающегося  в  показателях

физической подготовленности за определенный период времени.

Оценка «4» выставляется: исходный показатель соответствует среднему уровню

подготовленности  и достаточному темпу прироста в  показателях физической

подготовленности за  определенный период времени.

Оценка «3» выставляется: исходный показатель соответствует низкому уровню

подготовленности и    незначительному приросту в  показателях физической

подготовленности за определенный  период времени.

Оценка «2» выставляется: обучающийся не выполняет  обязательный минимум по физической  подготовленности, предусмотренный программой по физической культуре, которая отвечает требованиям   государственного стандарта, нет темпа роста  показателей  физической  подготовленности.

       При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого обучающегося, но быть реально выполнимыми, достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки.

       Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике, кроссовой подготовке – путём сложения конечных оценок, полученных обучающимся по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

       Оценка успеваемости за учебный год выставляется  на основании оценок за учебные полугодия с учётом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

 

 

	№
	Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения
	Необходимое количество
	Примечание

	
	
	Основная школа
	Старшая школа
	

	
	
	
	Базов уров.
	Проф уров
	

	1
	2
	3
	4
	5
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	БИБЛИОТЕЧНЫЙ ФОНД (КНИГОПЕЧАТНАЯ ПРОДУКЦИЯ)

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1.1.
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	Д
	 
	 
	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	1.2
	Стандарт среднего  (полного) общего образования по физической культуре (базовый уровень)
	 
	Д
	 
	

	1.3
	Стандарт среднего (полного) общего образования по физической культуре (профильный уровень)
	 
	 
	Д
	

	1.4
	Примерная программа по физической культуре основного общего образования по физической культуре
	Д
	 
	 
	

	1.5
	Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования (базовый профиль)
	 
	Д
	 
	

	1.6
	Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования (профильный уровень)
	 
	 
	Д
	

	1.7
	Авторские рабочие программы по физической культуре
	Д
	Д
	Д
	

	1.8
	Учебник по физической культуре
	К
	К
	К
	В библиотечный фонд входят комплекты учебников, рекомендуемых или допущенных Министерством образования и науки Российской Федерации

	1.9
	Дидактические материалы по основам
	Г
	Г
	Г
	Комплекты разноуровневых

	 
	разделам и темам учебного предмета «Физическая культура»
	 
	 
	 
	тематических заданий,

дидактических карточек.

	1.10
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, Олимпийскому движению
	Д
	Д
	Д
	В составе библиотечного фонда

	1. 11
	Методические издания по физической культуре для учителей
	Д
	Д
	 
	Методические пособия и рекомендации

Ж. «Физическая культура в школе»

	2.
	ПЕЧАТНЫЕ ПОСОБИЯ

	2.1
	Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности
	Д
	 
	 
	 

	3.
	ЭКРАННО-ЗВУКОВЫЕ ПОСОБИЯ

	3.1
	Видеофильмы по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая культура»
	Д
	Д
	Д
	 

	3.2
	Аудиозаписи
	Д
	Д
	Д
	Для проведения гимнастических комплексов, обучения танцевальным движениям;

проведения спортивных соревнований и физкультурных праздников

 

 

	4.
	ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ

	4.1
	Аудио-центр с системой озвучивания спортивных залов и площадок
	Д
	 
	 
	Аудио-центр с возможностью использования аудио-дисков, CD R, CD RW, МРЗ, а также магнитных записей

	4.2
	Радиомикрофон (петличный)
	Д
	 
	 
	 

	4.3.
	Мегафон
	 
	 
	 
	 

	4.4
	Мультимедийный компьтер
	Д
	 
	 
	Тех. требования: графическая операционная система, привод для чтения-записи компакт дисков, аудио-видео входы/выходы, возможность выхода в Интернет. Оснащен акустическими колонками, микрофоном и наушниками. С пакетом прикладных программ (текстовых, табличных, графических и презентационных).

	4.5
	Сканер
	Д
	 
	 
	 

	4.6
	Принтер лазерный
	Д
	 
	 
	 

	4.7
	Копировальный аппарат
	Д
	 
	 
	Может входить в материально-техническое обеспечение образовательного учреждения

	4.8
	Цифровая видеокамера
	Д
	 
	 
	Могут входить в материально-техническое обеспечение образовательного учреждения

	4.9
	Цифровая фотокамера
	Д
	 
	 
	

	4.10
	Мультимедиапроектор
	Д
	 
	 
	 

	4.11
	Экран (на штативе или навесной)
	Д
	 
	 
	Минимальные размеры 1,25х1,25

	5.
	УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ

	 
	Гимнастика
	 
	 
	 
	 

	5.1.
	Стенка гимнастическая
	Г
	Г
	Г
	 

	5.2
	Бревно гимнастическое напольное
	Г
	 
	 
	 

	5.3.
	Козел гимнастический
	Г
	Г
	Г
	 

	5.4.
	Конь гимнастический
	 
	 
	Г
	 

	5.5
	Перекладина
	Г
	Г
	Г
	 

	 
	гимнастическая
	 
	 
	 
	 

	5.6
	Канат для лазания, с механизмом крепления
	Г
	Г
	Г
	 

	5.7
	Мост гимнастический подкидной
	Г
	Г
	Г
	 

	5.8
	Скамейка гимнастическая жесткая
	Г
	Г
	Г
	 

	5.9
	Контейнер с набором т/а гантелей
	Г
	 
	 
	 

	5.10
	Скамья атлетическая, наклонная
	 
	Г
	Г
	 

	5.11
	Стойка для штанги
	 
	Д
	Д
	 

	5.12
	Штанги тренировочные
	 
	Г
	Г
	 

	5.13
	Гантели наборные
	 
	Г
	Г
	 

	5.14
	Вибрационный тренажер М.Ф.Агашина
	Г
	Г
	Г
	 

	5.15
	Коврик гимнастический
	К
	К
	К
	 

	5.16
	Маты гимнастические
	 
	 
	 
	 

	5.17
	Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг)
	Г
	Г
	Г
	 

	5.18
	Мяч малый (теннисный)
	К
	К
	К
	 

	5.19
	Скакалка гимнастическая
	К
	К
	К
	 

	5.20
	Мяч малый (мягкий)
	К
	К
	К
	 

	5.21
	Палка гимнастическая
	К
	К
	К
	 

	5.22
	Обруч гимнастический
	К
	К
	К
	 

	5.23
	Сетка для переноса малых мячей
	Д

 
	Д
	Д
	 

	 
	Легкая атлетика
	 
	 
	 
	 

	5.24
	Планка для прыжков в высоту
	Д
	Д
	 
	 

	5.25
	Стойки для прыжков в высоту
	Д
	Д
	 
	 

	5.26
	Флажки разметочные на опоре
	Г
	 
	 
	 

	5.27
	Лента финишная
	Д
	 
	 
	 

	5.28
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	Г
	 
	 
	 

	5.29
	Рулетка измерительная (10м; 50м)
	Д
	 
	 
	 

	5.30
	Номера нагрудные
	Г
	Г
	Г
	 

	 
	Спортивные игры
	 
	 
	 
	 

	5.31
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	Д
	 
	 
	 

	5.32
	Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	Г
	 
	 
	 

	5.33
	Мячи баскетбольные
	Г
	Г
	Г
	 

	5.34
	Сетка для переноса и хранения мячей
	Д
	Д
	Д
	 

	5.35
	Жилетки игровые с номерами
	Г
	Г
	Г
	 

	5.36
	Стойки волейбольные универсальные
	Д
	 
	 
	 

	5.37
	Сетка волейбольная
	Д
	 
	 
	 

	5.38
	Мячи волейбольные
	Г
	Г
	Г
	 

	5.39
	Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей
	Д
	Д
	Д
	 

	5.40
	Табло перекидное
	Д
	 
	 
	 

	5.41
	Жилетки  игровые с номерами
	Г
	Г
	Г
	 

	5.42
	Мячи футбольные
	Г
	Г
	Г
	 

	5.43
	Номера нагрудные
	Г
	Г
	Г
	 

	5.44
	Компрессор для накачивания мячей
	Д
	 
	 
	 

	 
	Средства до врачебной помощи
	 
	 
	 
	 

	5.45
	Аптечка медицинская
	Д
	Д
	 
	 

	6.
	СПОРТИВНЫЕ ЗАЛЫ

	6.1
	Спортивный зал игровой
	 
	 
	 
	С раздевалками для мальчиков и девочек (шкафчики, мягкие гимнастические скамейки, коврики), душевыми для мальчиков и девочек, туалетами для мальчиков и девочек.

	6.2
	Зоны рекреации
	 
	 
	 
	Для проведения динамических пауз (перемен)

 

	6.3
	Кабинет учителя
	 
	 
	 
	Включает в себя: рабочий стол, стулья, сейф, шкафы книжные (полки), шкаф для одежды

	6.4
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	 
	 
	 
	Включает в себя: стеллажи, контейнеры

	7.
	ПРИШКОЛЬНЫЙ СТАДИОН (ПЛОЩАДКА)

	7.1
	Сектор для прыжков в длину
	Д
	 
	 
	 

	7.2
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	Д
	 
	 
	 

	7.3
	Площадка игровая баскетбольная
	Д
	 
	 
	 

	7.4
	Площадка игровая волейбольная
	Д
	 
	 
	 

	7.5
	Гимнастический городок
	Д
	Д
	 
	 

	7.6
	Полоса препятствий
	Д
	Д
	 
	 

	7.7
	Лыжная трасса
	Д
	 
	 
	Включающая, небольшие отлогие склоны

	7.8
	Комплект шансовых инструментов для подготовки мест занятий на спортивном стадионе
	Д
	 
	 
	 


Тестирование физической подготовленности обучающихся 10 класс.
	Контрольные упражнения
	юноши
	девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 3х10  м, сек
	7.5
	7.8
	8.2
	8.4
	9.0
	9.6

	Бег 30 м, секунд
	4.7
	4.9
	5.2
	5.2
	5.5
	5.7

	Бег 100 м.
	13.8
	14.3
	15.0
	15.5
	16.2
	17.0

	Бег 1000 м, мин.
	3.38
	3.40
	4.20
	4.30
	4.40
	5.00

	Бег 2000 м, мин
	
	
	
	9.40
	10.00
	10.40

	Бег 3000 м, мин
	13.30
	14.30
	15.30
	
	
	

	Прыжки  в длину с места
	220
	210
	200
	185
	175
	160

	Подтягивание на высокой
низкой  перекладине
	13
	10
	8
	19
	13
	11

	Сгибание и разгибание рук в упоре
	40
	35
	30
	16
	9
	7

	Подъем туловища за 1 мин. из     положения лежа
	50
	40
	30
	40
	30
	25

	Бег на лыжах 1 км, мин
	
	
	
	5.45
	6.15
	7.00

	Бег на лыжах 2 км, мин
	10.20
	10.40
	11.10
	12.00
	12.45
	13.30

	Бег на лыжах 3 км, мин
	14.30
	15.00
	15.50
	18.00
	19.00
	20.00

	Бег на лыжах 5 км, мин
	25.00
	26.00
	28.00
	Без учета

	Бег на лыжах 10 км, мин
	Без учета
	
	
	

	Прыжок на скакалке, 60 сек, раз
	140
	130
	100
	140
	130
	100

	 Угол на гимнастической стенке.
	
	
	
	17
	15
	13


Тестирование физической подготовленности обучающихся 11 класс.
	Контрольные упражнения
	юноши
	девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 3х10  м, сек
	7.0
	7.3
	7.6
	8.4
	9.0
	9.6

	Бег 30 м, секунд
	4.6
	4.8
	5.0
	5.2
	5.5
	5.7

	Бег 100 м.
	13.5
	13.8
	14.2
	15.5
	16.2
	17.0

	Бег 1000 м, мин.
	3.34
	4.00
	4.20
	4.30
	4.40
	5.00

	Бег 2000 м, мин
	
	
	
	9.40
	10.00
	10.40

	Бег 3000 м, мин
	13.00
	14.00
	15.00
	
	
	

	Прыжки  в длину с места
	230
	210
	200
	185
	175
	160

	Подтягивание на высокой
низкой  перекладине
	13
	10
	8
	19
	13
	11

	Сгибание и разгибание рук в упоре
	40
	35
	30
	16
	9
	7

	Подъем туловища за 1 мин. из     положения лежа
	50
	40
	35
	40
	30
	25

	Бег на лыжах 5 км, мин
	25.00
	26.00
	28.00
	Без учета

	Бег на лыжах 10 км, мин
	Без учета
	
	
	

	Прыжок на скакалке, 60 сек, раз
	140
	130
	100
	140
	135
	120

	 Угол на гимнастической стенке.
	
	
	
	17
	15
	13


Волейбол 10кл.

1.Передача мяча двумя руками сверху стоя у стены: 15 – 9 – 5 

2.Приём мяча двумя руками снизу стоя у стены: 15 – 9 – 5

3.Приём и передача мяча в парах: 28 – 23 – 12

4.Тест - нижняя прямая, боковая подача из 4попыток - 3р., 2р., 1р.

5.Тест - верхняя прямая подача мяча из 5попыток - 3 - 2 - 1

Баскетбол 10кл.

1.Техника ведения мяча с изменением направления  движения и скорости

2.Тест – техника броска сбоку через щит с места из 6попыток:  3р, 2р, 1р

3.Тест – техника броска в движении после ведения с остановкой (любым способом на выбор –   прыжком, двумя шагами) из 5попыток – 3р – 2р – 1р

4.Тест – техника штрафного броска из 10попыток – 6р – 3р – 2р

Волейбол 11кл.

1.Приём и передача мяча в парах: 28р. – 24р. – 20р

2.Приём и передача мяча в парах через сетку: 24р. – 20р. – 16р

3.Чередование передачи мяча сверху, снизу: 10р., 8р., 6р

4.Тест - нижняя прямая подача мяча через сетку  из 3попыток - 3р., 2р., 1р.

5.Тест - верхняя прямая подача мяча  из 5: - 3- 2 - 1

Баскетбол 11кл.

1.Тест-передача мяча двумя руками в стену за 30 секунд  в круг на стене

(с расстояния 2м., высота 150 см.)  32р – 30р – 28р

2.Тест - техника штрафного броска из 10попыток – 6р, 4р, 3р

3.Тест – техника  бросков в движении после ведения с остановкой  (любым способом на выбор – прыжком, двумя шагами)  из 5попыток – 3р – 2р – 1р

Тематика докладов и презентаций
( одна тема на четверть)
1.  Современные оздоровительные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации. 
2.  Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения. 
 3.   Влияние регулярных занятий физическими упражнениями  на состояние здоровья их будущих детей.      

4.    Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).
 5.  Адаптивная физическая культура, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Самостоятельные формы занятий адаптивной физической культурой.

                                                      V. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 16 до 17 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний 

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 
500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	или на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 
5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	9.
	Плавание на 
50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -        10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин) 

	1.
	Утренняя гимнастика
	140

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня
	75

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях 

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, туризму, техническим и военно-прикладным видам спорта, в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	135

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной деятельности 
	120

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов


	
	1 четверть
	

	1.
	Легкая атлетика
	12

	2.
	Мониторинг ОФП
	6

	3.
	Баскетбол
	6

	
	2 четверть
	

	1.
	Баскетбол
	12

	2.
	Волейбол
	12

	
	3 четверть
	

	1.
	Лыжная подготовка
	12

	2.
	Гимнастика
	6

	3.
	Элем. единоборств/гитмич.  Гимнастика
	6

	4.
	Волейбол
	6

	
	4 четверть
	

	1.
	Мониторинг ОФП
	6

	2.
	Легкая атлетика
	12

	3.
	Волейбол 
	6

	4.
	Футбол/волейбол
	3


Тематическое планирование
Приложение 


к основной общеобразовательной программе                                                                                                среднего  общего образования








