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Пояснительная записка

  Рабочая программа по предмету «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» разработана на основе: 

1. Федерального закона от 29.12.2012 № 273ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

2. Федерального базисного учебного плана, утвержденного приказом Министерства образования Российской Федерации от 09.03.2004 № 1312 (далее – ФБУП-2004);

3. Федерального компонента государственного стандарта общего образования, утвержденного приказом Министерства образования Российской Федерации от 05.03.2004 № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего общего образования» (для VII-XI (XII) классов);

4. Постановления Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека и Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 г. № 198 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821 – 10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»  (с изменениями  на 29.06.2011) (далее СанПиН 2.4.2.2821);

5. Письма Департамента государственной политики в образовании Министерства образования и науки РФ от 04.03.2010 № 03 – 413 «О методических рекомендациях по реализации элективных курсов»;

6. Федерального перечня учебников, рекомендованных и допущенных Министерством образования и науки по Приказу МО РФ от 31.03. 2014 № 253, ООП НОО, ООП ООО, одобренных Федеральным учебно-методическим объединением по общему образованию. Протокол заседания  от 8 апреля 2015 года №1/15;

7. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 14.12.2009 года №729 «Об утверждении перечня организаций, осуществляющих издание учебных пособий, которые допускаются  к использованию в образовательном процессе в имеющих государственную аккредитацию и реализующих образовательные программы общего образования  образовательных учреждениях (с изменениями);

8. Письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 28 октября 2015 года № 08 – 1786 «О рабочих программах учебных предметов»;

9. Учебного плана на 2016-2017  учебный год;

10.  Годового календарного графика МКОУ «Урюпинская СОШ» на 2016 -2017 учебный год;

11.  Положения о рабочей программе учебного предмета (курса) МКОУ «Урюпинская СОШ»;

12. Программа общеобразовательных учреждений. В. И. Лях, А. А. Зданевич. Комплексная программа физического воспитания. 1-11 класс. Просвещение 2011

Место предмета в учебном плане

Программа рассчитана на 102 часа, 3 часа в неделю. Резервных часов не предусмотрено.

Учебно- методическое обеспечение

Учебник: Физическая культура.10-11 классы: Лях В. И., Зданевич А.А., Просвещение
Требования к уровню освоения предмета

В результате изучения учебного предмета «физическая культура» учащиеся должны: 

Объяснять:

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

2. роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:

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

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

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

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

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

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

Соблюдать правила:

1. личной гигиены и закаливания организма;

2. организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

3. культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

4. профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

5. экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

1. самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

2. контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

3. приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

4. приемы массажа и самомассажа;

5. занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

6. судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

1. индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

2. планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

1. уровни индивидуального физического развития и двигатель ной подготовленности;

2. эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

3. дозировку физической нагрузки и направленность воздействий 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 высокой перекладине

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз

Прыжок в длину с места, см
	10 раз

215 см
	14 раз

170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км

Кроссовый бег на 2 км
	13 мин 50 с

-
	-

10 мин 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); метать теннисный мяч в вертикальную цель l x l м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши).

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

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей (табл. 3), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

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

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

10 класс

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения.

Психолого-педагогические основы. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта.

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний. Основы техники безопасности и профилактики травматизма.

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны.

Закрепление приемов саморегуляции. Психомышечная и психорегулирующая тренировки.

Закрепление приемов самоконтроля.
Спортивные игры

Терминология  спортивной игры. Правила игры.  Техника безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе соревнований.
Гимнастика с элементами акробатики

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.

Легкая атлетика

Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками    и    метанием.    Прикладное    значение легкоатлетических  упражнений.   Техника  безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований. Помощь в судействе соревнований.

Лыжная подготовка

Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.   Первая помощь при травмах и обморожениях. Помощь в судействе соревнований. 

Элементы единоборств

Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и  волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца.
Практическая часть
Спортивные игры

Волейбол. 

Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек:  комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
Техника при​ема и пере​дач мяча: варианты техники приема и передач мяча. 

Техника  подачи мяча: ниж​няя  и верхняя прямая по​дача мяча в за​данную часть площадки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой   напа​дающий  удар при встречных передачах. Варианты нападающего удара через сетку.

Техника защитных действий: Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.

Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Тактика иг​ры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

Овладе​ние игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.

Н/теннис

Техника передвижений у стола, остановок: комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
Техника выполнения подачи: прямая боковая, подкрученная справа, подкрученная слева.

Техника приема подачи: подрезка слева, подрезка справа.

Техника защитных действий.

Техника игры в нападении. 

Тактика иг​ры: индивидуальные тактические действия в нападении и защите.

Овладе​ние игрой:   игра по правилам с соперником

.Совершенствование координационных способностей: прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными ракетками). 

Развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания    с    акцентом    на   анаэробный    или аэробный механизм длительностью от 20 секунд до 18 минут.

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.
Гимнастика с элементами акробатики.

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.

 Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. Юноши: с набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг). Девушки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Прыжки через скакалку.
Акробатические упражнения: юноши:  длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с  помощью; кувырок    назад    через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота    150—180    см. Комбинации из ранее освоенных элементов. Девушки: сед   углом;   стоя   на коленях наклон назад; стойка   на   лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов. 
Висы и упоры: юноши: 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 переворотом,   подъем  разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: юноши: лазанье по двум канату без  помощи  ног  и   с   помощью ног на скорость. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах.
Опорные прыжки: юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 см (11 класс). Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см).

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. Акробатические упражнения. Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча.

Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами.
Легкая атлетика.

Техника спринтерско​го бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.
Техника длительного бега: юноши: бег в равномерном и переменном   темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. Девушки: бег в равномерном и переменном  темпе 15-20 мин.  Бег на 2000 м.
Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 13 - 15 ша​гов разбега способом  «прогнувшись».

Техника прыжка в высоту: прыжки  в вы​соту с 7- 9 ша​гов   разбега способом «перешагивание».

Техника метания  малого мяча: юноши: 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 (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500- 700 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полно​го разбега на дальность в коридор 10 м и за​данное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м, по движу​щейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 12-14 м. Метание  гранаты 300-500 г с места на дальность.

Развитие выносливос​ти: юноши: длительный бег до 25 минут, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом,   в   парах, группой, эстафеты, круговая тренировка.  Девушки: длительный бег    до 20 минут.

Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., набивных мячей, круговая тренировка. 
Развитие скоростных и координационных   спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости,   способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; 
Лыжная подготовка.

Техника лыжных ходов: переход   с   одновременных ходов на попеременные. 

Про​хождение  дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши).

Преодоление    подъемов   и препятствий.    
Элементы единоборств.

Приемы самостраховки. Приемы борьбы стоя и лежа. Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебная схватка. Подвижные игры с элементами единоборств.

Тематическое планирование 10 класс

	№ п\п
	Раздел, тема урока


	Кол-во часов

	1
	Легкая атлетика
	10

	1.1
	Техника безопасности на уроках физической культуры. Высокий и низкий старт до 40 м
	1

	1.2
	Техника челночного бега 3х10 метра (3 – 5 повторений)                           
	1

	1.3
	ОРУ на закрепление общей выносливости. Равномерный бег 800 метров
	1

	1.4
	Равномерный бег на 1000 метров
	1

	1.5
	ОРУ на развитие силы. Подтягивание на перекладине
	1

	1.6
	Бег на 3000 м. Сгибание и разгибание туловища из положения лёжа за 30 секунд
	1

	1.7
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	1

	1.8
	Прыжки в длину с разбега
	1

	1.9
	Бег 60 метров с максимальной интенсивностью; удержание тела в висе на перекладине (д); подтягивание на перекладине (м)
	1

	1.10
	Бег 1000 метров с фиксированием результата
	1

	
	II. Спортивные игры
	

	2
	Футбол
	3

	2.1
	Техника ударов по неподвижному и летящему мячу, остановки мяча. Техника безопасности при игре в футбол.
	1

	2.2
	Удары по мячу головой, вбрасывание из-за «боковой» линии, обманные движения
	1

	2.3
	Учебная игра
	1

	3
	Волейбол
	20

	3.1
	Правила игры волейбол. Техника безопасности. Стойки игрока. 
	1

	3.2
	Совершенствование техники передвижений, комбинации из основных элементов техники передвижений в волейболе
	1

	3.3
	Прием мяча снизу двумя руками с перемещением
	1

	3.4
	Отработка приемов мяча снизу двумя руками и нижней подачи
	1

	3.5
	Техника приёма и передачи мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад. Передачи различные по расстоянию и высоте
	1

	3.6
	Чередование верхнего и нижнего приема мяча
	1

	3.7
	Упражнение в приеме мяча (верхний и нижний прием)
	1

	3.8
	Совершенствование прямой верхней передачи
	1

	3.9
	Прием мяча в тройках
	1

	3.10
	Комбинация из освоенных элементов: прием, удар, передача мяча
	1

	3.11
	Приём мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения
	1

	3.12
	Упражнение в верхней подаче мяча
	1

	3.13
	Совершенствование прямого нападающего удара
	1

	3.14
	Совершенствование тактики нападения – индивидуальные, групповые и командные действия
	1

	3.15
	Совершенствование приёма мяча одной рукой с падением вперёд и скольжением на груди-животе
	1

	3.16
	Совершенствование вариантов блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоём), страховка
	1

	3.17
	Комбинаций из основных элементов передвижений, остановок, поворотов, передач мяча сверху двумя руками, передач мяча над собой, через сетку
	1

	3.18
	Тактика позиционного нападения с изменениями позиций игроков
	1

	3.19
	Совершенствование тактики защиты – индивидуальные, групповые и командные действия
	1

	3.20
	Зачетный урок на знание техники подачи и приема мяча
	1

	4
	III.Гимнастика с элементами акробатики
	9

	4.1
	Бег «паучком», отжимание в упоре лёжа, прыжковые упражнения, выполнение угла на «шведской» стенке
	1

	4.2
	Лазание по канату на количество повторений
	1

	4.3
	Подтягивание на перекладине, лазание по гимнастической стенке без помощи ног
	1

	4.4
	Прыжки со скакалкой: 30 секунд в максимальном темпе (3-4 повтора)
	1

	4.5
	Обучение строевому шагу, размыкание и смыкание на месте
	1

	4.6
	Прыжки со скакалкой: 1 минута, 4 повтора. Атлетическая гимнастика с общеразвивающей направленностью и максимальной интенсивностью
	1

	4.7
	Игра в «Стритбол» по основным правилам 
	1

	4.8
	Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину). Техника безопасности.
	1

	4.9
	Зачетный урок по гимнастическим упражнениям
	1

	5
	IV. Лыжная подготовка
	18

	5.1
	Лыжная подготовка. Техника безопасности. Снаряжение и уход за ним
	1

	5.2
	Попеременный двухшажный ход без палок
	1

	5.3
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	1

	5.4
	Попеременный двухшажный ход с  палками
	1

	5.5
	Упражнение в попеременном двухшажном ходе с палками
	1

	5.6
	Отработка техники конькового хода
	1

	5.7
	Упражнение в попеременном двухшажном и  бесшажном ходе, коньковый ход
	1

	5.8
	Преодоление дистанции техникой двухшажного и  бесшажного хода
	1

	5.9
	Подъем «ёлочкой»
	1

	5.10
	Преодоление  подъемов и препятствий
	1

	5.11
	Торможение «плугом»
	1

	5.12
	Упражнение в подъеме и торможении
	1

	5.13
	Эстафетные гонки
	1

	5.14
	Прохождение дистанции с соблюдением техники торможения, подъема и поворота
	1

	5.15
	Упражнение в отработки техники катания на лыжах
	1

	5.16
	Лыжная эстафета
	1

	5.17
	Прохождение дистанции с соблюдением техники торможения, подъема и поворота
	1

	5.18
	Прохождение дистанции 5-6 км
	1

	
	V. Спортивные игры
	

	6
	Теннис
	10



	6.1
	Теннис. Основные правила игры. Техника безопасности
	1

	6.2
	Хват ракетки. Подача в настольном теннисе
	1

	6.3
	Подача мяча справа без вращения
	1

	6.4
	Упражнение в подаче теннисного мяча
	1

	6.5
	Отбивание подачи
	1

	6.6
	Упражнение в подачи и отбивании мяча
	1

	6.7
	Подача мяча с вращением и без вращения
	1

	6.8
	Упражнение в парах на подачу и отбивание мяча
	1

	6.9
	Техника игры в парах
	1

	6.10
	Зачетный урок по овладению техникой игры в настольный теннис
	1

	7
	VI. Элементы единоборств
	9

	7.1
	Техника безопасности при занятиях единоборствами. Стойка и передвижение. Захваты рук и туловища. Борьба за предмет 
	1

	7.2
	Приемы самостраховки
	1

	7.3
	Приемы борьбы лежа и стоя
	1

	7.4
	Виды единоборств. Оказание первой помощи при травмах.
	1

	7.5
	Силовые упражнения и единоборства в парах
	1

	7.6
	Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.
	1

	7.7
	Освобождение от захватов
	1

	7.8
	Подвижная  игра «Борьба всадников»
	1

	7.9
	Зачетный урок по элементам единоборств
	1

	8
	VII. Гимнастика с элементами акробатики
	9

	8.1
	Кувырок вперёд-назад, 
	1

	8.2
	Кувырок вперёд, перекат назад в стойку на лопатках (м), кувырок назад в полушпагат (д)
	1

	8.3
	Упражнение в кувырках вперед-назад
	1

	8.4
	Стойка на голове (м), мост из положения стоя с помощью и без (д)
	1

	8.5
	Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину
	1

	8.6
	Прыжки на короткой скакалке
	1

	8.7
	Лазание по канату
	1

	8.8
	Упражнения в прыжках на скакалке
	1

	8.9
	Зачетный урок по гимнастике
	1

	
	VII. Спортивные игры
	

	9
	Футбол
	3

	9.1
	Удары головой серединой лба и боковой частью в прыжке и с разбега при игре в футбол
	1

	9.2
	Остановка мяча грудью, отбор мяча толчком плеча к плечу, подкатом
	1

	9.3
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	1

	10
	VIII. Легкая атлетика
	11

	10.1
	Метание малого мяча в цель 
	1

	10.2
	Упражнение в метании малого мяча
	1

	10.3
	Метание гранаты 500-700 г
	1

	10.4
	Бег с препятствиями
	1

	10.5
	Бег: челночный, с препятствиями, с изменением направления
	1

	10.6
	Прыжки с разбега в длину
	1

	10.7
	Прыжки с разбега в длину. Подбор разбега
	1

	10.8
	Упражнения в прыжках в длину с разбега
	1

	10.9
	Отработка техники прыжков с разбега в длину
	1

	10.10
	Прыжки в длину с места
	1

	10.11
	Легкоатлетические упражнения (бег, прыжки)
	1


Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет

	№ п/п
	Физичес​кие спо​собности

	Контрольное
упражнение

(тест)


	Воз​раст, лет

	                                                                    Уровень

	
	
	
	
	                                 Юноши
	                              Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	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

	2
	Коорди​национные
	Челночный бег 3 х 10 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

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в дли​ну 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

	4
	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

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положе​ния 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

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой пе​рекладине    из виса,     кол-во раз   (юноши), на низкой пе​рекладине    из виса лежа, кол-во раз (де​вушки)
	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


Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.


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


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


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


Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.


Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:

1. Знания

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


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

	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	            Оценка «2» 

	 За ответ, в котором:
	За тот же ответ, если:
	За ответ, в котором:
	За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


2. Техника владения двигательными умениями и навыками

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

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	     За выполнение, в котором:
	      За тоже выполнение, если:
	       За выполнение, в котором:
	      За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно. чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок. 
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.


	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Учащийся умеет: 

- самостоятельно организовать место занятий;

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

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.


4. Уровень физической подготовленности учащихся
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.



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


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


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

