ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа учебного предмета “Физическая культура” 11 класса составлена в соответствии Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"; требованиями Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования,  Основной образовательной программой основного общего образования на 2018-2019 учебный год.

В соответствии с требованиями Федерального государственного стандарта основного общего образования. 

          Нормативные документы обеспечивающие реализацию программы.
Федеральные законы:
· Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации";
· Федеральный закон от 01.12.2007 № 309 «О внесении изменений в отдельные законодательные акты Российской Федерации в части изменения и структуры Государственного образовательного стандарта».
Федеральные концепции:
· Концепция долгосрочного социально-экономического развития Российской Федерации на период до 2020 года. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 17.11.2008 № 1662-р.
Федеральные программы:
· Государственная программа Российской Федерации "Развитие образования" на 2013-2020 годы (принята11 октября 2012 года на заседании Правительства Российской Федерации);
· Федеральная целевая программа развития образования на 2011-2015 годы, утверждённая Постановлением правительства РФ от 07.02.2011г.  №61;
· Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа».
Федеральные постановления:
· постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях».
Федеральные приказы:
· приказ Минобразования России от 05.03. 2004 № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования;

· приказ Минобрнауки России от 10.11.2011 № 2643 «О внесении изменений в Федеральный компонент государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, утвержденный приказом Министерства образования Российской Федерации от 05.03.2004 № 1089»;

· приказ Минобрнауки России от 30.08.2013 № 1015 « об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам-образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»;
· приказ Минобрнауки России от 31.03.2014 № 253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендованных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования».
Федеральные распоряжения: 
· распоряжение Правительства Российской Федерации от 07.09.2010 № 1507-р «План действий по модернизации общего образования на 2011-2015 годы»;
Федеральные письма: 
· письмо Минобрнауки России от 07.08.2015 № 08-1228 «О направлении методических рекомендаций по вопросам введения федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования».

Региональные программы:
· Областная долгосрочная  целевая программа «Развитие образования в Ростовской области на 2010 – 2015 годы» (постановление Правительства РО от 09.07.2012 № 605)
Региональные приказы:
· Приказ министерства общего и профессионального образования Ростовской области от 09.06.2015 г. №405 « Об утверждении  регионального примерного недельного учебного плана для образовательных учреждений  Ростовской области на 2015-2016 учебный год».
Муниципальные программы: 
Нормативно правовые документы локального уровня: 

·  Основная образовательная программа основного общего образования муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения города Ростова-на-Дону « Гимназия» №46.

Целью физического воспитания является содействие всестороннему развитию личности обучающихся. Слагаемыми  физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.   

Задачи физического воспитания обучающихся 11  класса направлены на:
*  содействие гармоничному физическому развитию, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды;

обучение основам базовых видов двигательных действий; дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

* формирование основ знаний о личной гигиене, влияний занятий физическими упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

* воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

 * выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

 * формирование адекватной оценки собственных физических возможностей

  * воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи,     дисциплинированности, чувства ответственности;

  * содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 
             Формы и методы работы:
      Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования обучающихся 11 классов в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании были следующими: 

- принцип демократизации использование широких и гибких методов и средств обучения для развития с разным уровнем двигательных и психических способностей; изменении сути педагогических отношений; переход от подчинения к сотрудничеству; 

- принцип гуманизации заключается в учете индивидуальных способностей личности каждого педагога и ребенка. Он строится в соответствии с личным опытом  и уровнем  достижений школьников, их интересов и склонностей.

-педагогика сотрудничества идея совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг другу, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности; 

- деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на основе готовых знаний и умений, но и  на овладения способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил творческого потенциала ребенка; 

- интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом; применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряженного развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного  и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др., развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.  

       В данной программе в образовательном процессе используются три типа уроков физической культуры: с образовательно-познавательной направленностью;  с образовательно-обучающейся направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. 

       В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования  Федерального государственного образовательного  стандарта данная рабочая программа направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре – результаты освоения программного материала проявляются в области познавательной, нравственной, трудовой, эстетической, коммуникативной культуры, а так же  в области физической культуры.                                                         

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе:

•
требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования;

•
Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

•
Закона «Об образовании»;

•
Федерального закона «О физической культуре и спорте»;

•
Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;

•
примерной программы основного общего образования;

•
приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.

Программа рассчитана на 102 ч из расчета 3 ч в неделю. Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры, основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека.

•
В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности программа включает три основных учебных раздела:
«Знания о физической культуре»- информационный компонент

деятельности, «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» - операциональный компонент деятельности, «Физическое совершенствование» - процессуально-мотивационный компонент деятельности.

Значимость.

Проблема сохранения и укрепления здоровья детей в наши дни становится все более актуальной: мы наблюдаем резкое снижение процентов здоровых детей. Этому может быть много объяснений: неблагоприятная экологическая обстановка, снижение уровня жизни некоторых слоев населения, значительные нервно-психические нагрузки и др. Весьма существенным фактором «школьного нездоровья» является неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими элементарных законов здоровой жизни, основных навыков сохранении здоровья. Отсутствие личных приоритетов здоровья способствует значительному распространению в детской среде и различных форм разрушительного поведения, в том числе курения, алкоголизма и наркомании.

Значительная роль в формировании здорового образа жизни у детей отводится школе. Ей доверено воспитание новых поколений россиян. Помочь России выйти из кризиса смогут только успешные люди. Успешные - значит понимающие своё предназначение в жизни, умеющие управлять своей судьбой, здоровые физически и нравственно (способные к самопознанию, самоопределению, самореализации, самоутверждению). Только здоровый ребёнок может успешно учиться, продуктивно проводить свой досуг, стать в полной мере творцом своей судьбы.

Сегодня разработано много программ на различных уровнях, направленных на первичную профилактику злоупотребления курением и наркотическими веществами. Профилактику необходимо начинать с ранних лет. Уделять особое внимание формированию полезных привычек как альтернативе привычкам вредным и установкам на ведение здорового образа жизни. Не нужно делать большой акцент на сами вредные привычки. Главное - приобщить детей к здоровому образу жизни. Дети 16-17летнего возраста наиболее восприимчивы к обучающему воздействию, поэтому целесообразно использовать школу для обучения детей здоровому образу жизни. Что несовместимо с вредными привычками, которые входят в число важнейших факторов риска многих заболеваний.

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета

Программа по учебному предмету «Физическая культура» в школе отвечает генеральным целям физкультурного образования — ориентации на развитие личности обучающихся средствами и методами физической культуры, на усвоение универсальных жизненно важных двигательных действий, на познание окружающего мира.

Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования — формирование всестороннего гармоничного развития личности при образовательной, оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое совершенствование, а также развитие основных двигательных (физических) жизненно важных качеств

—
гибкости, ловкости, быстроты движений, мышечной силы и выносливости. Учебный материал позволяет сформировать у школьников научно обоснованное отношение к окружающему миру, с опорой на предметные, метапредметные результаты и личностные требования.

Обоснование выбора учебно-методического комплекта

К особенностям данной рабочей учебной программы можно отнести следующие положения:

1)
Данный курс создан на основе личностно-ориентированных, деятельностно-ориентированных и культурно-ориентированных принципов, сформулированных в стандарте 2-го поколения.

2)
Программа является продолжением курса физической культуры начальной школы, согласно принципу преемственности.

3)
Программа обеспечивает формирование как предметных умений, так и универсальных учебных действий школьников.

4)
Программа позволяет достичь цели в направлении личностного развития, в метапредметном направлении и предметном направлении

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» дифференцирована через систему практических и контрольных занятий, которые предусматриваются планом по всем четвертям на весь учебный год.

На практических занятиях по предмету применяется освоение и самостоятельного воспроизведения учащимися основных методов и способов формирования учебных и жизненных умений и навыков средствами физической культуры и спорта.

На уроках применяются следующие методы обучения двигательным действиям:

-
словесный метод

-
метод наглядного восприятия

-
метод разучивания по частям

-
игровой метод

-
метод круговой тренировки.

-
занятий в секциях

-
самостоятельные занятия физическими упражнениями

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ.
В  соответствии с учебным планом на 2018-2019 учебный год на изучение физической культуры в 11 классах отводится 3 часа в неделю. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

          Рабочая  программа создана на основе  основных разделов   физической культуры: теория,  гимнастика (с элементами акробатики), легкая атлетика, спортивные игры, вариативной части: спортивные игры, кроссовая подготовка.  Общее количество учебного времени равномерно распределено между всеми видами физической подготовки. Большой удельный вес приходится на организацию и проведение занятий на свежем воздухе. В системе используются по данной программе различные виды мониторингов, которые помогают наблюдать в динамике за физическим развитием каждого школьника  

         Каждый из практических разделов рабочей программы составлен  в соответствии с    задачами обучения и имеет единую структуру: теоретические сведения по виду спорта, умения, навыки, составляющие содержание обучения, упражнения для  развития двигательных качеств и навыков, требования к учащимся.   
      Помимо выполнения обязательного минимума содержания программного материала с учетом индивидуальных особенностей учащихся, возможностей материальной физкультурно-спортивной базы лицея, включена дифференцированная (вариативная) часть физической культуры. Она направлена на изучение раздела , «Спортивные игры» . Часы, предусмотренные программой на лыжную подготовку, в данном планировании переданы на кроссовую подготовку
      Теоретические сведения призваны расширить кругозор обучающихся в области физического воспитания, дать им необходимые знания по использованию средств физического воспитания в быту и трудовой деятельности. Теория  изучается на уроках, лекциях при прохождении материала соответствующего раздела программы. Методы сообщения теоретических знаний определяет учитель. При изучении вопросов теории используется учебник «Физическая культура».
       Гимнастика с основами акробатики.    

В 11 классе обучение гимнастическим упражнениям,  расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Большое разнообразие, возможность строго  направленного воздействия  делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных и кондиционных способностей. 

     Уроки легкой атлетики направлены на закрепление  основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы. Продолжается   обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, метаниям. Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом  воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. 

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить лицеистов проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.

       В разделе  «Спортивные игры» в 11 классе продолжается обучение технико-тактическим действиям спортивных игр баскетбола и волейбола, футбола Обучение сложной технике игр основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным развитием ребенка. Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакций, способность к согласованию отдельных действий и др.) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных). Спортивные игры благоприятно влияют  на развитие психических процессов  учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств. На учебных занятиях закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, владения мячом, защитных действий, усложняется набор технико – тактичеких взаимодействий в нападении и защите.
Распределение сетки часов на разделы учебной программы

по физической культуре для учащихся 11 классов
	Раздел учебной программы
	   1четверть                           
	  2четверть
	 3четверть
	4четверть

	Основы знаний о физической культуре. Теоретические сведения
	в процессе

уроков

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности
	В процессе

уроков

	Легкая атлетика
	11
	
	
	11

	Кроссовая подготовка
	9
	
	
	10

	Гимнастика с основами акробатики
	7
	12
	
	

	Спортивные игры - баскетбол
	
	11
	
	

	Спортивные игры - волейбол
	
	
	23
	

	Спортивные игры - футбол
	
	
	4
	6


В целях контроля за результативностью урока физической культуры, проверки уровня общей физической подготовленности обучающихся  два раза в год проводится мониторинг физического развития учеников: бег 30м, 100м прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, подтягивание на высокой перекладине (мальчики) и подтягивание из виса лежа (девочки).
РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА И СИСТЕМА ИХ ОЦЕНКИ
                     Личностные результаты   
            * воспитание  российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства                 гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;   

       * знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и                человечества;  

       * усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского           общества; 

       * воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной

                     В области физической культуры:

             * владения умениями:     
      -  в циклических и ациклических локомоциях;                                                                          

      -  в метаниях на дальность и на меткость;                                                              

       - в гимнастических и акробатических упражнениях; 
       - в спортивных играх; 

   * демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 

   * владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности; 

   * владеть способами спортивной деятельности; 

   * владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями. 
            Метапредметные  результаты 
        * умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, 

       * умение самостоятельно планировать пути достижения целей; 

       * умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками.  

                 В области физической культуры

       * владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их           планирования и наполнения содержанием; 

        * владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и                 оздоровительной физической культуры.  

             * владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и             физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации 

           и проведении самостоятельных форм занятий. 

                    Предметные результаты 
       В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего                 образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

         * понимание роли и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в              здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

          * овладение системой знаний  о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические               упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных занятий с различной функциональной                направленностью;    

          * приобретение  опыта организации самостоятельных систематических занятий с соблюдением правил техники                    безопасности и профилактики травматизма.  

                              В области физической культуры  

                * способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, составлять из них индивидуальные                    комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, профилактика нарушений осанки, улучшения                    физической подготовленности;  

          * умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых                двигательных действий и развитию основных физических способностей

Критерии оценивания
Знания, умения, навыки, уровень развития физических качеств оцениваются по пятибалльной системе. Может оцениваться как абсолютный результат, так и степень прироста того или иного физического качества у конкретного учащегося.
Предварительный учет  осуществляется для выявления и уточнения условий проведения занятий, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, характера производственной деятельности учащихся.
Текущий учет – это учет показателей учебной работы: посещаемости, успеваемости, выполнения  программы, а также учет данных врачебного контроля и выполнения учебных нормативов.
Итоговая оценка –  за полугодие, за год выставляется за сдачу конкретных нормативов. Преподаватель имеет право, как повышать, так и понижать учебный норматив, в зависимости от индивидуальных возможностей конкретного учащегося, а также учитывать его отношение к учебе, соблюдение норм здорового образа жизни.

Содержание данной рабочей программы предназначено для учащихся  основной и подготовительных медицинских групп.

 Учащиеся, освобожденные от уроков физической  культурой, присутствуют на уроках в спортивной обуви и выполняют отдельные поручение учителя.    

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

         по основам знаний -  учитывать их глубину, полноту, умение использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями;

     «4»- двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движения;  

         по основам знаний  - за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и небольшие ошибки;

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

           по основам знаний – за ответ, отсутствует логическая последовательность, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте;

     «2» - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко;   

          по основам знаний – за плохое понимание знания теоретического и методического материала.

Оценивание учащихся 2-11 классов, освобожденных от занятий физкультурой на длительный срок (на учебный период) или освобожденных после болезни и не имеющих количество текущих оценок, недостаточное для выставления итоговой оценки.
По своей направленности учет успеваемости обучающихся, освобождённых по медицинским показаниям по физической культуре подразделяется на текущий и итоговый.

1.  Текущий учет осуществляется в процессе учебно-воспитательной работы

1.1. Если учащийся имеет освобождение, присутствует на уроке  физкультуры, но не занимается, то выставление итоговой оценки происходит на основании выполнения теоретических заданий.

1.2. На уроке физической культуры путем опроса или вызова обучающихся, освобождённых по медицинским показаниям, оценивается качество усвоения знаний, предусмотренных программой физического воспитания, владение инструкторскими и судейскими знаниями, умениями. Важно, чтобы учет был объективным, сопровождался пояснениями учителя (включая и обоснования оценки), проводился с учетом возрастных и половых особенностей обучающихся, физической и двигательной подготовленности обучающихся. Учет должен согласовываться с задачами урока.

1.3. Оценка каждого обучающегося освобождённого по медицинским показаниям по физической культуре выставляется на основе теоретических знаний или справки из поликлиник о посещении лечебной физкультуры.

1.4. Порядок выполнения теоретических  заданий.  

После предоставления справки об освобождении от занятий физкультурой, учитель выдает ученику теоретический вопросы. 

Также, обучающиеся, освобожденные на текущий учебный год на основании справки медицинской комиссии, по желанию могут быть аттестованы на основании выполнения письменного задания в форме доклада (5-9 классы), реферата (10-11 класса).

Вопросы, выдаваемые ученикам, соответствуют программе, результатам обучения и возрасту учащихся. 

Оценивание обучающихся освобождённых по медицинским показаниям проводится по пятибалльной системе  по следующим показателям:

Теоретическая часть (знания)                                                                                                                                                                  1. Ответы на  теоретические вопросы, соответствующие программе. На предпоследней неделе четверти ученики отвечают письменно на 3 вопроса из выданных вопросов и получают 3 оценки (оценка за каждый вопрос).
 2.В начале курса во время консультаций учитель предлагает учащемуся тему доклада (5-9 классы), реферата (10-11 классы), знакомит с правилами их оформления, составляет с учеником план доклада или реферата.

Доклад, реферат должны быть сданы  в назначенные сроки, не позднее недели  до окончания четверти (5-9 классы),  полугодия (10-11 классы).

        Защита доклада (реферата) происходит в присутствии учащихся класса.  

1. Доклад (реферат) в котором обучающийся, основываясь на своем диагнозе, должен описать комплекс мероприятий: образ жизни, двигательный режим (чередование периодов работы и отдыха), режим питания, распорядок дня, интенсивность нагрузок, лечебные и поддерживающие мероприятия (влияние их на организм). 

2. В зависимости от возрастной группы, подготовить, по заданию учителя раздел из программного теоретического материала (например: техника безопасности, оказание первой помощи, развитие качеств, самоконтроль, тактические действия и т.д.).

3. Учитель может оценить теоретическую часть и в другой форме (например: работа с теоретическим материалом в учебнике по физической культуре, ответы на вопросы,  сообщения, составление кроссвордов, викторин и др.). 

4. Обучающиеся начальной школы (2-4 классы) представляют теоретические знания в виде рисунков и рассказов по ним.

5. По результатам выполнения заданий теоретической части выставляется оценка по пятибалльной шкале, пункт 1 оценивается обязательно, остальные по усмотрению учителя.

Практическая часть.

1. Присутствие на уроках.

2. Сдача зачетов по технике исполнения упражнений (по медицинским показателям).

3. Участие в разминке на каждом уроке (по медицинским показателям).

4. Выполнение индивидуального комплекса упражнений по заданию учителя в соответствии с рекомендациями врача.

5. Помощь при проведении урока, судейство, выполнение роли направляющего (проверяются знания терминологии), 

6. Помощь в организации соревнований.

По результатам выполнения заданий практической части выставляется оценка по пятибалльной шкале.

1.7.Для обучающихся, находящихся на надомном обучении, оценка по физической культуре выставляется по результатам выполнения пунктов теоретической части (при необходимости аттестации этой категории учащихся).

1.8. Учитель имеет право выбрать из каждой части те мероприятия, которые наиболее подходят индивидуальным особенностям конкретного обучающегося, 

1.9. Итоговый контроль организуется  по четвертям (2-9 классы), полугодиям (10 – 11 классы), на его основе выставляется годовая оценка по физической культуре, выявляются сдвиги в состоянии здоровья, физической и двигательной подготовленности. 

Требования к уровню подготовки
Знать и иметь представление:
-   о развитии Олимпийского движения в современной России; 

-   о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания, кровообращения; 

-   о физических нагрузках и способах ее регулирование (дозирование); 

-   о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактика травматизма;
Уметь:  
-    вести дневник самоконтроля; 

-    выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;

-    выполнять технические действия игры в футбол, волейбол, баскетбол, играть по упрощенным правилам;

           -   оказывать доврачебную помощь при ссадинах, легких ушибах, царапинах;

 -   составлять комплексы упражнений для развития отдельных физических качеств. 

 -   использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни дня;

 -   включение занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг;
Основы знаний:
-   Туристические походы как форма активного отдыха.

-   Здоровье и здоровый образ жизни.

-   Правила проведения банных процедур.

-   Оказание доврачебной помощи во время занятий физическими упражнениями и активного отдыха.
-  Влияние игровой деятельности на формирование коммуникативных качеств личности.

-  О.Ф.П.

- Бег с низкого старта. Старт из различных исходных положений. Бег с преодолением 2-3 вертикальных препятствий. Бег с ускорением; поворот и переменный бег; кросс 2,5-3 км. ---  Прыжок с места; тройной, пятерной с места, запрыгивание на высоту до 80 см. Прыжки через скакалку 3 раза по 1 минуте..

-  Специальная подготовка

-  Повороты на месте. Остановка прыжком и в два шага в различных упражнениях и подвижных играх. Ведение мяча с изменением направления (по сигналу), скорости и высоты отскока.

-  Передача одной рукой от плеча после ведения. Передача мяча на месте с отскоком от пола.

-  Броски в движении после двух шагов. Бросок в прыжке одной рукой с места. Бросок мяча одной рукой в прыжке с поворотом на 180 град., толкаясь одной ногой. Штрафной бросок.

- Индивидуальные защитные действия: передвижение защитника, вырывание и выбивание мяча. Игра в защите, опека игрока. Учебная двухсторонняя игра.

ОСНОВНЫЕ  УЧЕБНЫЕ  НОРМАТИВЫ

	Упражнения
	10 класс
	11 класс

	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 100 м (сек)
	15.5
	15.0
	14.2
	17.8
	17.0
	16.2
	15.0
	14.5
	13.6
	17.0
	16.5
	16.0

	Бег 1000 м (мин. сек)
	4.15
	4.00
	3.45
	5.00
	4.40
	4.25
	4.10
	3.55
	3.40
	5.00
	4.30
	4.26

	Бег 2000 м (мин. сек)
	---
	---
	---
	12.40
	11.30
	10.30
	---
	---
	---
	12.30
	11.30
	10.00

	Бег 3000 м (мин. сек)
	14.50
	14.25
	13.30
	---
	---
	---
	14.25
	13.30
	13.00
	---
	---
	---

	Прыжок в длину с разбега (см)
	340
	400
	440
	300
	340
	375
	370
	420
	460
	310
	340
	380

	Прыжок в высоту с разбега (см)
	115
	120
	130
	100
	110
	115
	120
	130
	135
	105
	115
	120

	Прыжок в длину с места (см)
	195
	215
	225
	160
	175
	190
	200
	220
	235
	170
	190
	205

	Метание гранаты 500 г, 700 г (м)
	22
	26
	32
	11
	13
	18
	26
	32
	38
	12
	18
	22

	Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин. (раз)
	38
	43
	48
	30
	35
	40
	42
	47
	52
	35
	40
	45

	Подтягивание (раз)
	8
	9
	11
	8
	14
	17
	8
	10
	12
	12
	15
	18


Контрольные нормативы 

Юноши – 11 класс

Легкая атлетика

	№

п/п
	Физические упражнения
	юноши

	
	
	5
	4
	3

	1
	Бег 100 м                                               (сек)
	13,6
	14,5
	15,0

	2
	Бег 1000м                                              (сек)
	3.40
	3.55
	4.10

	3
	Бег 3000м                                              (сек)
	13.00
	13.30
	14.25

	5
	Прыжки в длину с разбега                   (см)
	460
	420
	370

	6
	Прыжки в длину с места                      (см)
	235
	220
	200

	7
	Прыжки в высоту с разбега                 (см)
	135
	130
	120

	8
	Метание гранаты  700 гр.                      (м)
	38
	32
	26


Основные нормативы по гимнастике

	№

п/п
	Физические упражнения
	юноши

	
	
	5
	4
	3

	1
	Подъем туловища за 60 сек
	52
	47
	42

	2
	Подъем туловища за 30 сек
	23
	22
	20

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	40
	37
	32

	4
	Наклон вперед из положения сидя ноги врозь на ширину стопы
	+12.0
	+11.0
	+8.0

	5
	Подтягивание на нижней перекладине
	12
	10
	8

	6
	Вис на согнутых руках
	51
	46
	42


Техническая подготовленность (баскетбол)
	№

п/п
	Физические упражнения
	юноши

	
	
	5
	4
	3

	1
	Бросок одной рукой с места дистанция 5м 

с 5-ти точек – 10 бросков
	8
	6
	4

	2
	Бросок одной рукой в прыжке с 5-ти точек, дистанция 4,5м – 10 бросков
	8
	6
	4


Техническая подготовленность (волейбол)

	№

п/п
	Физические упражнения
	девочки

	
	
	5
	4
	3

	1
	Верхняя прямая подача на точность в зону 6,5,1 (в каждую по два раза)                        (6 попыток)
	5
	4
	2

	2
	Нападающий удар из зоны 4 (2) в зону 5,6,1 

(в каждую по два раза)                        (6 попыток)                                 
	5
	4
	2

	3
	Прием мяча из зоны 5 в зону 3,2 (по три приема в каждую зону)                                     (6 передач)
	5
	3
	2

	4
	Блокирование нападающего удара     (5 попыток)
	4
	3
	2


