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СТАНДАРТ СРЕДНЕГО (ПОЛНОГО) ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Базовый уровень
Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей:
•   развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индиви​дуального здоровья;

•   воспитание бережного отношения к собственному здоровью, по​требности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортив​но-оздоровительной деятельностью;

•   овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта за​нятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

•   освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их ро​ли и значении в формировании здорового образа жизни и социаль​ных ориентации;

•   приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого со​трудничества в коллективных формах занятий физическими уп​ражнениями.

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 творче​ской активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Основы законодательства Российской Федерации в области физиче​ской культуры, спорта, туризма, охраны здоровья1.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умствен​ной 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 компози​ции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхатель​ных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражне​ний на растяжение и напряжение мышц.

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплек​сы упражнений с дополнительным отягощением локального и избира​тельного воздействия на основные мышечные группы.

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы уп​ражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.
Спортивно-оздоровительная деятельность
Подготовка к соревновательной деятельности; 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.

Прикладная физическая подготовка
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различны​ми способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опо​ре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.

Требования к уровню подготовки выпускников
В результате изучения физической культуры на базовом уровне уче​ник должен
знать/понимать
• влияние оздоровительных систем физического воспитания на ук​репление здоровья, профилактику профессиональных заболева​ний и вредных привычек;

•   способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

•   правила и способы планирования индивидуальных занятий раз​личной направленности;

уметь
•   выполнять индивидуально подобранные комплексы оздорови​тельной и адаптивной (лечебной) физической культуры, компози​ции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

•   выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

• преодолевать искусственные и естественные препятствия с ис​пользованием разнообразных способов передвижения;

•   выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостра​ховки;

• 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 здо​ровья;

•  подготовки к профессиональной деятельности и службе в Воору​женных Силах Российской Федерации;

•  организации и проведения индивидуального, коллективного и се​мейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

•   активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1. Основа содержания обучения физической культуре:

Программа по физической культуре для X-XI классов составлена на основе Федерального компонента государственного стандарта среднего общего образования, утверждённого приказом МОиН РФ от 05.03.2004г № 1089, Примерных программ по физической культуре рекомендованных письмом Департамента государственной политики в образовании Минобрнауки России от 07.07.2005г № 03-1263, с учётом учебного плана МБОУ СОШ № 5 на 2017 – 2018 учебный год (Приказ по утверждению учебного плана школы на 2016-2017 учебный год  № 113 от 01.09.2017г) и тематического планирования, предложенного программой В.И. Ляха.
На заключительной ступени обучения (X-XIкл.) главным становится формирование углубленных знаний в области физической культуры со специальной направленностью.

2. Цели и задачи обучения:
Целью обучения образовательной области
«Физи​ческая культура» в средней (полной) школе является формирование физической культуры личности юно​шей и девушек посредством овладения ими основами физкультурной деятельности с профессионально-при​кладной и оздоровительно-корригирующей направ​ленностью. Такая целевая установка ориентирует пе​дагогический процесс на подготовку выпускников средней школы к предстоящей жизнедеятельности (к общественно-производительному труду, службе в армии, к воспитанию детей), а также организации и проведению на основе индивидуальных методик само​стоятельных занятий физическими упражнениями, способных удовлетворить потребности в крепком здо​ровье, ведении здорового образа жизни.

В соответствии с целью образовательной области «Физическая культура» формулируются задачи учебного предмета.

Задачи учебного предмета:

· расширение двигательного опыта за счет исполь​зования разнообразных общеразвивающих физических упражнений в различных формах занятий физической культурой, овладения современными системами физи​ческих упражнений, включая упражнения рекреатив​ной, корригирующей и прикладной направленности;

· расширение объема знаний о разнообразных фор​мах соревновательной и физкультурной деятельности, использование этих форм для совершенствования ин​дивидуальных физических и психических способнос​тей, самопознания, саморазвития и самореализации;
· гармонизация физической и духовной сфер, формирование потребностей в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье;

· формирование адекватной самооценки личнос​ти, высокой социальной адаптации в коллективном общении и взаимодействии;

·  формирование навыков и умений использовать физическую культуру как средство воспитания под​растающего поколения, укрепления будущей семьи и утверждения здорового образа жизни.

3. Общая характеристика предмета:
Программа отвечает современным требованиям физического воспитания школьников. В ней заложены и обстоятельно раскрыты цели и задачи, средства и методы, позволяющие решать вопросы физического воспитания учащихся в комплексе. В программе просматриваются такие принципы, как последовательность, непрерывность, постепенное усложнение материала, учитывающие индивидуальные возрастно-половые особенности школьников в психолого-педагогическом аспекте, направленные на повышение двигательной подготовленности посредством воспитания осознанных потребностей. Принципиально важно, чтобы в общеобразовательном процессе по физической культуре обеспечивалось формирование единства знаний-убеждений, знаний-умений и знаний-навыков. 
Содержание программного материала включает два взаимосвязанных компонента: базовый и дифференцированный (вариантный). Базовый направлен на формирование основ физической культуры личности. Вариантный опирается на базовый и учитывает все объективные и субъективные особенности и условия. Успеваемость определяется уровнем отношений к самосовершенствованию, знанием основных положений теории физической культуры, прочностью освоения двигательных и специальных навыков, умением самостоятельно решать некоторые вопросы своей физической подготовленности.

Образовательная область

«Физическая культу​ра» призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической кондиционности, целостном развитии физических и психических качеств, твор​ческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала данной области обеспе​чивается формирование целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и со​вершенствования его психосоматической природы.

В образовательной области «Физическая культура» учебным предметом является один из видов культу​ры человека и общества, в системном основании кото​рого лежит физкультурная деятельность. Данная деятельность характеризуется целенаправленным раз​витием и совершенствованием духовных и природных сил человека и выступает как условие и результат формирования физической культуры личности.

Учебный предмет физической культуры (физкуль​турная деятельность) является ведущим, но не единст​венным основанием образовательной области «Физиче​ская культура» в средней (полной) школе. Его освое​ние осуществляется в единстве с содержанием таких важных организационных форм целостного педагоги​ческого процесса и самодеятельности учащихся, как физкультурные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования, физкультурные праздни​ки, занятия в спортивных кружках и секциях.

Основные требования к содержанию и 

методическим принципам преподавания

Современное реформирование системы физического воспитания предполагает, во-первых, преемственность и, во-вторых, интег​рированный курс обучения. В данном случае преемственность понимается как потребность в физическом развитии, самовы​ражении в физическом и интеллектуальном плане, физическом совершенстве, что создает основу для интересной жизни, поло​жительных эмоций, способствует дальнейшему умственному и физическому развитию.

Интегрированный курс в физическом образовании и воспи​тании имеет следующие цели:

· Формирование гуманистического мировоззрения учителя, побуждающее его к добру, самоуважению, сотворчеству, терпимости, укреплению здоровья ре​бенка.

· Формирование стремления ученика быть здоровым, физически сильным, гармонично развитым.

· Соблюдение принципов (фасцинации, синкретичности, спортивно-творческой направленности), при кото​рых создаются возможности для самостоятельного реше​ния как общих, так и двигательных задач в жизни и де​ятельности ребенка, активизируются мыслительные процессы, развивающие воображение, повышающие познавательную активность и создающее базу для физи​ческого совершенствования.

Одним из важных методических требований является реали​зация на уроке физической культуры межпредметных связей: в старших классах необходимо устанавливать и углублять связи с анатомией и физиологией, физикой, математикой и другими предметами.

Для контроля за ходом учебно-воспитательного процесса запланированы контрольные упражнения. Они выполняют​ся по ходу овладения двигательными навыками для корректиров​ки обучения в конце периода изучения какого-то раздела и для оценки эффективности овладения навыком. В первой половине сентября и первой половине мая провести тести​рование уровня физической подготовленности, чтобы иметь объ​ективные исходные оценки и увидеть прошедшие за учебный год сдвиги в развитии конкретных координационных и кондицион​ных качеств.

В работе со старшеклассниками используются все известные способы организации урока: фронтальный, групповой и индиви​дуальный. Вместе с тем в этом возрасте значительно шире, чем в предыдущих классах,  применяется метод индиви​дуальных заданий, дополнительных упражнений, заданий по ов​ладению двигательными действиями, развитию физических спо​собностей с учетом типа телосложения, склонностей, физиче​ской и технико-тактической подготовленности.

При организации учебных занятий с юношами надо помнить, что они должны быть готовы к службе в армии. Поэтому с ни​ми проводятся занятия на местности, в нестандартных условиях, выполнение заданий при различных помехах, в усло​виях дефицита времени, при максимальных физических и воле​вых нагрузках. Занятия с юно​шами-допризывниками по овладению военно-прикладными на​выками, развитию двигательных способностей, воспитанию морально-волевых качеств тесно связаны с занятиями и уроками допризывной подготовки.

4. Место предмета в учебном плане ОУ: 

Уроки по физической культуре ведутся 3 раза в неделю. Всего в год 102 часа.

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА (СЕТКА ЧАСОВ) ПРИ ТРЕХРАЗОВЫХ ЗАНЯТИЯХ В НЕДЕЛЮ.

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	класс

	
	
	10
	11

	1
	Базовая часть
	87
	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	1.2
	Спортивные  игры
	30
	30

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	1.4
	Лёгкоатлетические упражнения
	21
	21

	1.5
	Кроссовая подготовка
	18
	18

	2
	Вариативная часть
	15
	15

	2.1
	Связанный с региональными и национальными особенностями
	5
	5

	2.2
	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного из видов спорта
	10
	10

	
	ИТОГО:
	102
	102


· Из раздела 2.2 часы распределяем по выбору учителя на изучение спортивных игр (баскетбол, волейбол).

· Из раздела 2.1 часы распределяем на гимнастику и легкую атлетику.

5. Особенности преподавания:

Особенностями примерной программы образо​вательной области
«Физическая культура» в средней (полной) школе являются:

· соотнесенность с Базисным учебным планом школы, определяю​щим образовательную область «Физическая культура» обязательной составляющей основного образования;

·  направленность на реализацию принципа вари​ативности, задающего возможность подбирать содер​жание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материаль​но-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, пришкольные спортивные площад​ки, стадион), видом учебного учреждения (городская школа) и регионально-климатическими условиями;

·  объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности очерчивается цен​ностными ориентациями на общую профессионально-прикладную и индивидуально-ориентированную физическую подготовку учащихся, и соответственно это​му основу учебного предмета составляет содержание физкультурной деятельности с профессионально-при​кладной и оздоровительно-корригирующей направ​ленностью;

· с учетом принципа достаточности и сообразно структурной организации физкультурной деятельности содержание учебного материала структурируется в со​ответствующих разделах программы: «Основы знаний о физкультурной деятельности» (информационный ком​понент учебного предмета), «Способы физкультурной деятельности с профессионально-прикладной и оздоро​вительно-корригирующей направленностью» (операци​ональный компонент учебного предмета), «Требования к уровню подготовки выпускников» (мотивационный компонент учебного предмета);

· учебное содержание каждого из разделов про​граммы излагается в логике от общего (фундаменталь​ного) к частному (профилированному) и от частного к конкретному (специализированному), что задает опре​деленную логику в освоении учащимися учебного пред​мета, обеспечивает перевод осваиваемых знаний в прак​тические навыки и умения (опредмечивание знаний);

· раздел учебной программы «Способы физкуль​турной деятельности» включает в себя две соответст​вующие части: «Физическая культура с общеприклад​ной направленностью» и «Физическая культура со спортивно-рекреационной направленностью». Содер​жание первой части ориентировано на решение задач общеприкладной физической подготовки школьников и представлено так называемыми «базовыми» видами спорта (гимнастика, легкая атлетика, спортивные игры). В свою очередь, содержание второй части ориентировано на формирование у школьников основ индивидуальной физкультурной деятельности, интереса и потребностей в совершенствовании своего тела, собственной двигательной и физической подго​товленности. Важной особенностью данной части является то, что основу его содержания составляют совре​менные системы физических упражнений, обладаю​щие достаточно высокой мотивационной ценностью и имеющие определенную актуальность и привлекатель​ность для выпускников школы — как для девушек, так и для юношей.
Программа физического воспитания учащихся Х-XI классов, основанна на спортивных видах спорта (баскетбол, волейбол).
Своеобразие настоящей программы в том, что она создана на основе курса обучения спортивным играм в баскетбол, волейбол. Технические приемы, тактические действия и собственно игра в баскетбол, волейбол таят в себе большие возможности для формирования жизненно важных двигательных навыков и развития физических способностей школьников. Игровой процесс обеспечивает развитие образовательного потенциала личности, ее индивидуальности, творческого отношения к деятельности.

6. УМК на основе которого ведётся физическая культура:


В основу программы положено Методическое обеспечение к программе-  это учебники для среднего (полного) уровня изучения физической культуры (10 –11 кл.). Учебно-методический комплекс представлен: учебником «Физическая культура 10-11 класс», автора В.И.Ляха, издательство «Просвещение» 2007-2008 год.
УМК соответствует Федеральному перечню учебников, утверждённого приказом Министерства образования и науки  Российской Федерации  от 31 марта 2014г № 253 «Об утверждении федерального перечня  учебников, рекомендованных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования». 

Список учебников утверждён приказом директора по школе «Об утверждении учебников на 2017 -2018 учебный год (приказ № 75/1 от 18.05.2017г.)
7. Основное содержание:


БАЗОВАЯ ЧАСТЬ СОДЕРЖАНИЯ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Задачи физического воспитания учащихся 10—11 классов направлены на:

· Содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состо​яния здоровья, противостояния стрессам;

· Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

· Расширение двигательного опыта посредством овладения но​выми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

· Дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион​ных (быстроты перестроения двигательных действий, согла​сования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

· Формирование знаний о закономерностях двигательной ак​тивности, спортивной тренировке, значении занятий физи​ческой культурой для будущей трудовой деятельности, выпол​нении функции отцовства и материнства, подготовку к служ​бе в армии;

· Закрепление потребности к регулярным занятиям физически​ми упражнениями и избранным видом спорта;

· Формирование адекватной самооценки личности, нравствен​ного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;

· Дальнейшее развитие психических процессов и обучение ос​новам психической регуляции;

· Развитие двигательных способностей; выработка представлений о народных играх и состязаниях; соблюдение правил техники безопасности во время занятий. 

Процесс формирования знаний, умений и навыков неразрывно связан с задачей развития умственных и физических способностей. В связи с этим задача развития этих способностей считается такой же важной, как и задача обучения.
В зависимости от условий своей деятельности учитель сможет сам подобрать упражнения и

игры, которые бы помогли учащимся овладеть техническими приемами и выполнять их на большой скорости.

Выполнение задач обучения во многом зависит от подбора подводящих упражнений, четкого и доступного объяснения разучиваемых двигательных действий, широкого использования

наглядных пособий и технических средств обучения. Важное условие результативного обучения - точный показ разучиваемых движений, необходимое количество повторных упражнений не только на одном уроке, но и в целой системе уроков.

При организации занятий следует строго соблюдать правила безопасности занятий по физической культуре и спорту в общеобразовательной школе.

Занятия по физической культуре с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, проводятся по специальной программе.
Обучение национально-региональному компоненту предмета «Физическая культура» в школе - укрепление состояния здоровья и совершенствование физического развития детей средствами народной педагогики.

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приёмы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

СОЦИО-КУЛЬТУРНЫЕ ОСНОВЫ
Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориен​тации индивидуальной физкультурной деятельности: всестороннее развитие личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое со​вершенство и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и вос​питанию здорового поколения, к активной жизнеде​ятельности, труду и защите Родины.

Современное олимпийское и физкультурно-массо​вые движения (на примере «Спорт для всех»). Соци​альная направленность и формы организации.

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы орга​низации.

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ
Особенности индивидуальной организации, плани​рования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время самостоятельных занятий физиче​скими упражнениями профессионально-ориентирован​ной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его ос​новных типов (дигистивный, мышечный, торакаль​ный), способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания («Атлетическая гимнастика», «Шейпинг»).

Особенности регулирования массы тела, использо​вание корригирующих упражнений для проведения самостоятельных индивидуализированных занятий («Корригирующая гимнастика с элементами хатха-йоги», «Ритмическая гимнастика»).

Особенности самозащиты, технические действия и приемы, правила страховки и самостраховки при ос​воении и выполнении приемов, профилактика трав​матизма («Атлетические единоборства»).

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта (волейбол, футбол, баскет​бол), совершенствование техники движений.

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигатель​ных навыков и умений (гимнастика, легкая атлетика), развитие основных физи​ческих качеств (сила, выносливость, быстрота, коорди​нация, гибкость) в процессе самостоятельных занятий.

Основы организации и проведения массовых сорев​нований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, гимнастика). Особенности самостоятельной подготовки к участию в массовых соревнованиях (понятие индивидуальной физической подготовки и спортивной формы).

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ
Роль и значение физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья, поддержании репродуктивных функций человека, со​хранении его творческой активности и долголетия.

Основы организации двигательного режима (в те​чение дня, недели и месяца), характеристика упраж​нений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, со​стояния самочувствия и показателей здоровья.

Основы техники безопасности и профилактики травматизма при организации и проведении спортив​но-массовых мероприятий и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки (курение алкоголизм, наркома​ния) и причины их возникновения, пагубное влияние на организм человека, его здоровье и здоровье его де​тей. Основы профилактики вредных привычек сред​ствами физической культуры, формирование индиви​дуального здорового образа жизни.

2.  Спортивные игры
В 10—11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее ос​военные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защит​ных действий, усложняется набор технико-тактических взаимо​действий в нападении и защите. Одновременно с тех​ническим и тактическим совершенствованием игры продолжает​ся процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу уча​щиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мя​ча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопря​женного воздействия на технику, тактику, развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы.

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и ко​мандными тактическими действиями.

В процессе занятий используются индиви​дуальные и дополнительные задания с целью устранения отдель​ных недостатков в технике владения основными игровыми при​емами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях применяется метод круговой тренировки, используя упраж​нения с мячом, направленные на развитие конкретных координа​ционных и кондиционных способностей, совершенствование ос​новных приемов.

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тог​да, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействи​ями в нападении и защите. В противном случае учащийся мо​жет попросту не освоить требуемое тактическое упражнение.

Баскетбол
	Основная направленность
	10—11 классы

	На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов,

стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

	На совершенствование ловли и передач мяча
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях)

	На совершенствование техники ведения мяча
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

	На совершенствование         техники бросков мяча
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

	На совершенствование техники защитных действии
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание)

	На совершенствование техники перемещении, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

	На овладение игрой  и  комплексное развитие психомоторных   способностей
	Игра по упрощенным    правилам баскетбола. Игра по правилам


Волейбол

	На совершенство​вание техники пе​редвижений, оста​новок, поворотов и стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

	На совершенство​вание техники приема и передач мяча
	Варианты техники приема и передач мяча

	На совершенство​вание техники по​дач мяча
	Варианты подач мяча

	На совершенство​вание техники на​падающего удара
	Варианты нападающего удара через сетку

	На совершенство​вание техники за​щитных действий
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка

	На совершенство​вание тактики иг​ры
	Индивидуальные, групповые и командные так​тические действия в нападении и защите

	На овладение иг​рой и комплекс​ное развитие пси​хомоторных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам


Футбол 

	На совершенствование техники передвижений, остановок,   поворотов

и стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

	На совершенствование       техники

ударов по мячу и остановок мяча
	Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью

	На       совершенствование техники ведения мяча
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

	Основная направ​ленность
	10—11 классы

	На совершенствование техники перемещении,   владения    мячом    и

развитие    кондиционных и координационных способностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На совершенство​вание техники защитных действии На совершенство-

вание тактики игры 
	Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват)

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных   спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам

	На совершенствование координаци-онных способностей (ориентирование      в      пространстве, быстрота

перестроения двигательных действий и реакций, дифференцирование силовых, пространственных   и временных   пара-

метров движений, способностей      к

согласованию  и ритму)
	Упражнения по овладению и совершенствованию

в технике перемещений и владения мячом, метания в цель различными мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки), упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, выполняемые также в сочетании с акробатическими   упражнениями   и   др.;   варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушными шарами).

Подвижные  игры  с  мячом,  приближенные к спортивным

	На   развитие   выносливости
	Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания    с    акцентом    на    анаэробный    или аэробный механизм длительностью от 20 с до 18 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей
	Бег с ускорением,  изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках,  с  максимальной  частотой  10—13  с, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность

	На знания о физической культуре
	Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы,  воспитание нравственных и волевых качеств.  Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладение организаторскими

умениями
	Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости; игровые упражнения по
совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию   разучиваемых   спортивных   игр;
спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми


3. Гимнастика с элементами акробатики

В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений: в ви​сах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный матери​ал включены для освоения новые гимнастические упражнения.

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; на занятиях с девушками — более сложные упражнения с предме​тами: булавами, скакалкой, обручем, мячом — и комбинации этих упражнений.

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без предметов. Это достигается путем со​единения различных движений и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акро​батическими упражнениями, объединенными в различные ком​бинации.

Гимнастические упражнения, включенные в программу стар​ших классов, направлены прежде всего на развитие силы, сило​вой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Ма​териал программы включает также значительный набор упражне​ний, влияющих на развитие различных координационных спо​собностей и гибкости.

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует раз​витию мышечных групп, важных для выполнения функции ма​теринства.

Во время уроков обращается внимание учащих​ся на большие возможности гимнастических упражнений не только для развития физических способностей, но и для воспи​тания волевых качеств (особенно в упражнениях на снарядах), формирования красивой осанки, фигуры, походки, движений. В этих целях учащимся даются  необходимые сведения о влиянии гим​настических упражнений и об особенностях методики самостоя​тельных занятий.

	Основная направ​ленность

	10-11 классы

	
	Юноши
	Девушки

	На совершенствование      строевых
упражнений
	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четы-
ре, по восемь в движении

	На совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища
на месте и в движении

	На совершенствование общеразви-
вающих упражнений с предметами
	С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах,  с  эс​пандерами
	Комбинации    упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами

	На освоение и совершенствование
висов и упоров
	Пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой;   вис   согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах   из   седа   ноги врозь. Подъем перево​ротом,   подъем   разги​бом до седа ноги врозь, соскок махом назад
	Толчком ног подъем в упор     на     верхнюю жердь;   толчком   двух ног вис углом.
Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной    ноге,    махом соскок

	На освоение и совершенствование опорных прыжков
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высо​той 115—120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.)
	Прыжок углом с разбега под углом к сна​ряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см)

	На освоение и совершенствование акробатических упражнений
	Длинный кувырок через препятствие на вы​соте до 90 см; стойка на руках с  помощью; кувырок   назад   через стойку на руках с по​мощью. Переворот бо​ком; прыжки в глубину, высота    150—180    см. Комбинации из ранее освоенных элементов
	Сед   углом;   стоя   на коленях наклон назад; стойка  на лопатках.Комбинации из ранее
освоенных элементов

	На развитие координационных способностей
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений,
акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на
гимнастическом   бревне,   на   гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатичес​кие упражнения. Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием   гимнастического   инвентаря   и
упражнений. Ритмическая гимнастика

	На развитие сило​вых способностей
и силовой выносливости
	Лазанье по двум канатам без  помощи  ног и  по одному   канату   с   помощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гимнастической    лестнице, стенке без помощи ног. Подтягивания. Упражне​ния в висах и упорах, со штангой, гирей, гантеля​ми, набивными мячами
	Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие   упражнения   без предметов и с предметами, в парах

	На развитие скоростно-силовых
способностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча


	Основная направленность
	10—11 классы

	
	Юноши
	Девушки

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами

	На знания о физической культуре
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах

	На овладение организаторскими
умениями
	Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. Проведение занятий с младшими школьниками

	Самостоятельные занятия
	Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями


4. Легкая атлетика

В 10—11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на даль​нейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных (ориентирование в прост​ранстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряжено воздействующих на совершенствование техники и развитие кон​диционных и координационных способностей. Уроки в значительной мере приобретают черты тренировки.

По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. С юношами и де​вушками   продолжается   углубленное   изучение   освоенных   в 8—9 классах различных спортивных способов прыжков. Ознакомление старшеклассников с техникой тройного прыжка, метания копья, толка​ния ядра.

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на кондиционные и координационные способности чаще проводятся занятия на местности в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья.

На уроках по легкой атлетике создаются условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Вы​полнение трудных, но посильных заданий по развитию физичес​ких способностей, особенно выносливости, создает благоприят​ные условия для воспитания нравственных и волевых качеств.

На уроках физической культуры даются знания и вы​рабатываются умения творчески применять освоенные легкоатлети​ческие упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятель​ных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. В заня​тиях с юношами предусматривается необходимость использо​вания материала по легкой атлетике для подготовки их к служ​бе в армии.

	Основная направленность
	10—11 классы
	

	
	Юноши
	Девушки
	

	На совершенствование   техники
спринтерского бега
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон.
Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег

	На совершенствование техники дли-
тельного бега
	Бег в равномерном и переменном      темпе
20—25 мин. Бег на 3000 м
	Бег в равномерном и переменном  темпе 15—20 мин.
Бег на 2000 м

	На совершенствование       техники
прыжка в длину с разбега
	Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега

	На совершенствование      техники прыжка в высоту с разбега
	Прыжки в высоту с 9 — 11 шагов разбега


	Основная направленность
	10—11 классы
	

	
	Юноши
	Девушки
	

	На       совершенствование техники     метания     в цель и на дальность
	Метание   мяча   150   г с 4—5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор  10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную   цель   (1х1 м)   с расстояния до 20 м.
Метание гранаты 500—700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полно-
го разбега на дальность в коридор 10 м и заданное  расстояние;   в горизонтальную    цель (2x2 м) с расстояния 12—15   м,   по   движу​щейся цели (2x2 м) с расстояния 10—12 м.
Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных     исходных
положений с места, с одного — четырех  шагов    вперед-вверх    на дальность  и   заданное расстояние
	Метание    теннисного мяча   и   мяча   150   г с места на дальность, с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного    разбега    на дальность и заданное расстояние в коридор
10 м;  в горизонталь​ную  и  вертикальную цель (1х1 м) с рассто​яния 12—14 м.
Метание  гранаты 300—500 г с места на дальность, с 4—5 брос-
ковых шагов с укороченного   и     полного разбега на дальность в
коридор 10 м и заданное расстояние.
Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положении с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние

	На развитие выносливости
	Длительный    бег    до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом,   в   парах, группой, эстафеты, кру​говая тренировка
	Длительный    бег    до 20 мин

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., тол​кание ядра, набивных мячей,  круговая трени​ровка

	На развитие ско​ростных   способ​ностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ус​корением, с максимальной скоростью, измене​нием темпа и ритма шагов

	На развитие   координационных способностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости,  способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местнос​ти; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на даль​ность обеими руками

	На знания о фи​зической культуре
	Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды со-
ревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыж​ками    и    метанием.    Прикладное    значение
легкоатлетических  упражнений.   Техника  безопасности при занятиях легкой атлетикой. Дов​рачебная помощь при травмах. Правила сорев​нований

	На совершенствование     организаторских умений
	Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревновании и инструктора в занятиях с младшими школьниками

	Самостоятельные занятия
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигатель​ных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой


5. Элементы единоборств
В средней школе учащиеся должны закрепить ранее освоен​ные, а также изучить новые приемы борьбы лежа и стоя. Резуль​татом обучения и критерием обученности является умение вести учебную схватку. Как и в 8—9 классах, широ​ко применяется материал по видам единоборств для разносторон​него развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произ​вольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых па​раметров движения) и кондиционных (силовых, силовой вынос​ливости, скоростно-силовых) способностей. В этот период усили​вается сопряженное совершенствование сложной техники единоборства и развитие соответствующих координационных и кондиционных способностей.

Для освоения программного материала отводится вре​мя всего урока или включаются элементы единоборств при прохож​дении материала других разделов, прежде всего гимнастики. Наряду с юношами раздел единоборств могут осваивать и девушки, проявившие к этому интерес.

	Основная   направ​ленность

	Классы

	
	10
	11

	На освоение техники       владения приемами
	Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка

	На развитие коор​динационных спо​собностей
	Пройденный материал по приемам единобор​ства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против дво​их» и т. д.

	На развитие сило​вых способностей и силовой вынос​ливости
	Силовые упражнения и единоборства в парах

	На знания о физи​ческой культуре
	Самостоятельная разминка перед поединком. Правила  соревнований  по  одному  из  видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца

	На освоение орга​низаторских уме​ний
	Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств

	Самостоятельные занятия
	Упражнения   в   парах,   овладение   приемами страховки,   подвижные   игры.   Самоконтроль при занятиях единоборствами


Обязательный минимум диагностического инструментария 

(зачёты, тесты и др.) для учащихся 10 класса (девушки)
	№

урока
	Тема
	Вид 

работы
	
	Сроки проведения (четверть, месяц)

	4,

100
	Прыжок в длину с места
	Тест
	
	1 четверть,
4 четверть

	18, 
94
	Кросс: 2000м – девушки
	Зачёт 
	
	1 четверть
4 четверть

	8,

90
	Бег 100м. с высокого старта
	Зачёт 
	
	1 четверть,

4 четверть

	2
	Бег 30 м. с высокого старта
	Тест 
	
	1 четверть

	10,

97
	Подтягивание на перекладине из виса лёжа
	Тест 
	
	1 четверть,

4 четверть

	9,
99
	Метание гранаты 500гр.
	Зачёт 
	
	1 четверть
4 четверть

	7,

91
	Челночный бег 3х10 м.
	Тест 
	
	1 четверть,

4 четверть

	38
	Прыжки со скакалкой
	Тест 
	
	2 четверть

	36
	Подъём корпуса из положения лёжа на спине
	Тест
	
	2 четверть

	41
	Прыжок с разбега ноги врозь
	Зачёт
	
	2 четверть

	37
	Тест на гибкость
	Тест 
	
	2 четверть

	61
	Верхняя (нижняя) прямая подача из-за лицевой линии по зонам 3 и 5;
	Зачёт
	
	3 четверть

	70
	Штрафные броски
	Зачёт 
	
	3 четверть

	74
	Броски мяча с трех точек (с острого, тупого углов трапеции и с трех очковой зоны);
	Зачёт
	
	3 четверть

	86
	Прыжки в длину с разбега
	Зачёт 
	
	4 четверть

	ИТОГО:
	Тестов – 10,

Зачётов - 13
	
	


МЕТОДИКА ОЦЕНКИ УСПЕВАЕМОСТИ УЧАЩИХСЯ
Контроль и оценка на занятиях со старшеклассниками ис​пользуются для того, чтобы закрепить потребность юношей и де​вушек к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта, сформировать у них адекватную са​мооценку, стимулировать их к индивидуальному самосовершен​ствованию. При оценке успеваемости следует отдавать предпоч​тение качественным критериям: степени владения программным материалом, включающим теоретические и методические знания, уровень технико-тактического мастерства, умениям осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. При этом нельзя забывать и о количественных показателях в различ​ных видах двигательных действий. Как и на предыдущих возраст​ных этапах, юноши и девушки должны поощряться за система​тичность и регулярность занятий физическими упражнениями и спортом, умения самостоятельно заниматься, вести здоровый об​раз жизни, познавательную активность в вопросах физической культуры и укрепления здоровья. Оценивая достижения ученика по физической подготовке, важно не столько учитывать высокий исходный уровень, что само по себе свидетельствует чаще всего о хороших природных задатках, сколько ориентироваться на ин​дивидуальные темпы продвижения (сдвиги) в развитии конкрет​ных кондиционных и координационных способностей.

8. Требования к уровню подготовки обучающихся:

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет

	№№

п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши 
	Девушки 

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	16

17
	5,2 и ниже

5,1
	5,1 – 4,8

5,0 – 4,7 
	4,4 и выше

4,3
	6,1 и ниже

6,1
	5,9 – 5,3

5,9 – 5,3
	4,8 и выше

4,8

	
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м, с
	16

17
	8,2 и ниже

8,1
	8,0 – 7,7

7,9 – 7,5 
	7,3 и выше

7,2
	9,7 и ниже

9,6
	9,3 – 8,7

9,3 – 8,7
	8,4 и выше

8,4

	
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	16

17
	180 и ниже

190
	195 – 210 

205 – 220 
	230 и выше

240
	160 и ниже

160
	170 – 190 

170 – 190
	210 и выше

210

	
	Выносливость
	6 – минутный бег, м
	16

17
	1100 и ниже

1100
	1300 – 1400 

1300 – 1400 
	1500 и выше

1500
	900 и ниже

900
	1050 – 1200 

1050 – 1200 
	1300 и выше

1300

	
	Гибкость
	Наклон вперед из положения, стоя, см
	16

17
	5 и ниже

5
	9 – 12 

9 – 12 
	15 и выше

15
	7 и ниже

7
	12 – 14 

12 – 14 
	20 и выше

20

	
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши)

На низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16

17

16

17
	4 и ниже

5
	8 – 9

9 – 10
	11 и выше

12
	6 и ниже

6
	13 – 15 

13 – 15 
	18 и выше

18


УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ,
ОКАНЧИВАЮЩИХ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по оконча​нии средней школы должны достигнуть следующего уровня раз​вития физической культуры.

Объяснять:
•  роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви​жения, 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 струк​тур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи​ческими упражнениями различной направленности и конт​роля их эффективности;

•  особенности организации и проведения индивидуальных заня​тий 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 физичес​кими 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 самодеятель​ных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

•  культуры поведения и взаимодействия во время коллектив​ных занятий и соревнований;

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

•  экипировки и использования спортивного инвентаря на за​нятиях 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 физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 

Бег 100 м
	5,0 с 

14,3 с
	5,4 с 

17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на вы​сокой перекладине 

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз

 Прыжок в длину с места, см
	10 раз

215 см
	    -

14 раз

 170 см

	К вынос​ливости
	Кроссовый бег на 3 км 

Кроссовый бег на 2 км
	13мин 50 с

-
	       -

10мин 00 с


Двигательные умения, навыки и способности:
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5X2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); ме​тать теннисный мяч в вертикальную цель 1X1 м с 10 м (девуш​ки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); вы​полнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высо​той 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выпол​нять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включаю​щую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные эле​менты (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных эле​ментов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из ви​дов единоборств (юноши).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного уп​ражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей (табл. 16), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: исполь​зовать различные виды физических упражнений с целью самосо​вершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психи​ческих состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в дли​ну или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: со​гласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выпол​нении упражнений критически оценивать собственные достиже​ния, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности;   сознательно   тренироваться   и   стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.
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