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I. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 11-12 КЛАССОВ
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 систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой 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, сохранения и укрепления 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 деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

Объяснять:

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

· роль и значение занятий физической культурой в укрепле​нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ве​дении здорового образа жизни.

Характеризовать:

· индивидуальные особенности физического и    психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

· особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· особенности    обучения    и    самообучения    двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

· особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

· личной гигиены и закаливания организма;

· организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

· культуры поведения и взаимодействия во время   коллективных занятий и соревнований;

· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими уп​ражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоро​вительно-корригирующей направленностью; контроль за индивидуальным физическим развитием и физи​ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физи​ческими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; приемы массажа и самомассажа;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
· индивидуальные комплексы физических упражнений различ​ной направленности; планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

· уровни индивидуального физического развития и двигатель​ной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упражнениями, функцио​нальное состояние организма и физическую работоспособность; дозировку физической нагрузки и направленность воздей​ствий.

II. Содержание УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки,

приемы закаливания, способы само регуляции и самоконтроля

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения, их социальная направленность и формы организации.

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре.

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья.

Основы организации двигательного режима.

Основы техники безопасности и профилактики травматизма.

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье.

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке. Дозировка данных процедур.

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе.

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных раннее.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
 Гимнастика с осно​вами акробатики. Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ), строевые упражнения на месте и в движении (в процессе урока).

Акробатические упражнения: – мальчики: длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью; девочки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках.

Опорные прыжки: мальчики: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120см; девочки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110см)

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, сред​ние и короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции.

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «со​гнув ноги»

Упражнения в метании гранаты: метание гранаты с места в горизонтальную неподвижную мишень; метание гранаты на дальность с разбега.

Кроссовая подготовка. Попеременный бег по пересеченной местности с преодолением препятствий, кросс 2000 (3000) м.

Спортивные игры. Баскетбол: ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника с броском в кольцо; ловля и передача мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника(в парах, тройках, квадрате, круге); действия против игрока без мяча и смячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание); индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам.

Волейбол: варианты техники передач мяча, верхняя прямая подача, прием подачи, передачи мяча в зоны, нападающий удар, блокирование нападающего удара, индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам.

Футбол: Игра в мини-футбол по упрощенным правилам.

Голбол: Игра по упрощенным правилам.                                                                                       

Лыжная подготовка

Правила безопасности во время занятий, прохождения по лыжне, по дистанции. Понятия: шаги, ходы, повороты во круг «пяток» и «носков», длительность бега, подъемы и спуски «елочкой», «лесенкой», «полуелочкой», «полулесенкой» и.тд.
III.  ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

11 классы
	№

п/п
	Вид программного материала
	Кол-во недель в год

	
	
	Часов (уроков)

	1.0
	Зачет
	1

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	3

	1.2
	Спортивные   игры
	21

	1.3
	Гимнастика
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	35

	1.5
	Лыжная подготовка
	27

	
	Всего часов
	105


12 класс
	№

п/п
	Вид программного материала
	Кол-во недель в год

	
	
	Часов (уроков)

	1.0
	Зачет
	1

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	3

	1.2
	Спортивные   игры
	21

	1.3
	Гимнастика
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	35

	1.5
	Лыжная подготовка
	27

	
	Всего часов
	105


Приложение № 1

НОРМЫ ОЦЕНИВАНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ
Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся использо​вать знания применительно к конкретным случаям и практическим за​нятиям физическими упражнениями в личном опыте.

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры – на «отлично», в зависимости от следующих конкретных условий.

- Имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока;  

- Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на стадионе.  Соблюдает гигиенические правила и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий.

- Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом   стойко мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть существенные положительные изменения в физических возможностях обучающихся, которые замечены учителем. Занимается самостоятельно в спортивной секции школы, спортивной школе района или города, имеет спортивные разряды или спортивные успехи на соревнованиях любого ранга. 

- Постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение четверти или полугодия.  Успешно сдаёт или подтверждает все требуемые на уроках нормативы по физической культуре, для своего возраста. 

- Выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел   доступными   ему   навыками   самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, оказание посильной помощи в судействе школьных соревнований между классами или организации классных спортивных мероприятий, а также необходимыми навыками и знаниями теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры – на «хорошо», в зависимости от следующих конкретных условий.

- Имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока.  

- Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на стадионе.  Соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий.

- Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом   мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть положительные изменения в физических возможностях обучающихся, которые замечены учителем

- Постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение четверти или полугодия. Успешно сдаёт или подтверждает 80% всех требуемых на уроках нормативов по физической культуре, для своего возраста

- Выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел   доступными   ему   навыками   самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, оказание посильной помощи в судействе или организации урока, а также необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры - на «удовлетворительно», в зависимости от следующих конкретных условий.

- Имеет с собой спортивную форму в не полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока; 

- Выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на стадионе.  Соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий;

- Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом старателен, мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть незначительные, но положительные изменения в физических возможностях обучающегося, которые могут быть замечены учителем физической культуры;

- Продемонстрировал не существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение полугодия;  

- Частично выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел   доступными   ему   навыками   самостоятельных   занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры - на «неудовлетворительно», в зависимости от следующих конкретных условий:

- Не имеет с собой спортивной формы в соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия или урока.  

- Не выполняет требования техники безопасности и охраны труда на уроках физической культуры. 

- Учащийся, не имеющий выраженных отклонения в состоянии здоровья, при этом не имеет стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей, нет положительных изменений в физических возможностях обучающегося, которые должны быть замечены учителем. 

- Не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств.  

	
	Контрольные упражнения, 11 класс

	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки
	Медицинская
группа

	
	Оценка
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	

	
	Челночный бег 4x9  м, сек
	9,2
	9,6
	10,1
	9,8
	10,2
	11,0
	Без учета времени

	
	Бег 30 м, секунд
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7
	Без учета времени __

	
	Бег 1000 м — юноши, сек 500м — девушки, сек
	3,30
	3,50
	4,20
	2,1
	2,2
	2,5
	Без учета времени

	
	Бег 100 м, секунд
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0
	Без учета времени

	
	Бег 2000 м, мин
	 
	 
	 
	10,00
	11,10
	12,20
	Без учета времени

	
	Бег 3000 м, мин
	12,20
	13,00
	14,00
	 
	 
	 
	Без учета времени

	
	Прыжки  в длину с места
	230
	220
	200
	185
	170
	155
	Без учета времени

	
	Подтягивание на высокой перекладине
	14
	11
	8
	 
	 
	 
	

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	38
	27
	22
	20
	15
	10
	

	
	Наклоны  вперед из положения сидя
	15
	13
	8
	24
	20
	13
	

	
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	55
	49
	45
	42
	36
	30
	

	
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00
	Без учета времени

	
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30
	Без учета времени

	
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,30
	15,00
	15,50
	18,00
	19,00
	20,00
	Без учета времени

	
	Бег на лыжах 5 км, мин
	25,00
	26,00
	28,00
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	Бег на лыжах 10 км, мин
	Без учета времени
	 
	 

	
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз
	70
	65
	55
	80
	75


	
	Контрольные упражнения, 12 класс

	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки
	Медицинская

группа

	
	Оценка
	высокий
	средний
	низкий
	Высокий
	средний
	низкий
	

	
	Челночный бег 4x9  м, сек
	9,1
	9,5
	10
	9,7
	10,0
	10,8
	Без учета времени

	
	Бег 30 м, секунд
	4,3
	4,6
	5,0
	4,9
	5,2
	5,6
	Без учета времени __

	
	Бег 1000 м — юноши, сек 500м — девушки, сек
	3,2
	3,4
	4,1
	2,1
	2,2
	2,4
	Без учета времени

	
	Бег 100 м, секунд
	13,7
	14,1
	14,5
	16,2
	17,0
	17,7
	Без учета времени

	
	Бег 2000 м, мин
	 
	 
	 
	10,00
	11,00
	12,00
	Без учета времени

	
	Бег 3000 м, мин
	12,00
	12,50
	13,50
	 
	 
	 
	Без учета времени

	
	Прыжки  в длину с места
	220
	210
	190
	175
	160
	145
	Без учета времени

	
	Подтягивание на высокой перекладине
	13
	12
	7
	 
	 
	 
	

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	30
	26
	21
	19
	14
	9
	

	
	Наклоны  вперед из положения сидя
	14
	12
	7
	23
	19
	12
	

	
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	55
	49
	45
	42
	36
	30
	

	
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00
	Без учета времени

	
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30
	Без учета времени

	
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,30
	15,00
	15,50
	18,00
	19,00
	20,00
	Без учета времени

	
	Бег на лыжах 5 км, мин
	25,00
	26,00
	28,00
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	Бег на лыжах 10 км, мин
	Без учета времени
	 
	 

	
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз
	70
	65
	55
	80
	75


Приложение № 2
ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
1. Жуков М.Н. Подвижные игры: Учеб. для студ. Пед. вузов. – М.: Издательсктй центр «Академия», 2002. – 160 с.

2. Спортивные игры на уроках физкультуры/ Под общей редакцией О. Листова. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 276 с.

3. Физическая культура. 1-11 классы: учебник для общеобразовательных учреждений, В. И. Ляха, А. А. Зданевича, Москва, «Просвещение», 2011 г. 

4. В.Г. Марц. Беседы по методике и теории игры: Учебное пособие. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 204 с. (Классическое научное наследие. Физическая культура)

5. Анализ проведения урока физкультуры /Авт.-сост. В.А.Муравьёв, И.П. Залетаев. – М.: СпортАкадемПрес, 2002.-92 с.(Физическая культура и спорт в школе).

6. Петров В.К. Новые формы физической культуры и спорта.- М.: Советский    спорт, 2004. - 40 с.: ил.

7. Подвижные игры: Учебное пособие для студентов вузов и ссуз физической культуры. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 229 с.

8. Подвижные игры: Учебное пособие для студентов вузов и ссуз физической культуры. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 229 с.

9. 500 игр и эстафет. – Изд. 2-е – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 304 с.: ил. – (Спорт в рисунках)
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