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​​​​​ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
К ТЕМАТИЧЕСКОМУ ПЛАНИРОВАНИЮ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 10-11 Х КЛАССОВ
1. СВЕДЕНИЯ О ПРИМЕРНОЙ ПРОГРАММЕ, НА ОСНОВЕ КОТОРОЙ СОСТАВЛЕНА РАБОЧАЯ УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА

Рабочая программа по физической культуре для 10-х классов составлена на основе Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, Примерной программы по физической культуре 5-9 классов. – М.: Просвещение, 2012 г. и авторской программы Лях В.И, Виленский М.Я. «Рабочие программы физическая культура 5- 9 классы». – М.: Просвещение, 2014 г.
2. СООТВЕТСТВИЕ РАБОЧЕЙ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ ГОСУДАРСТВЕННОМУ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМУ СТАНДАРТУ

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных организациях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. 
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного подхода, оптимизация и интенсификация учебно-воспитательного процесса. 

Данная рабочая учебная программа  ориентирована на воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у обучающихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.

Рабочая программа для обучающихся 10-11-х классов  полностью соответствует федеральному компоненту государственного стандарта образования.

3. ПОТРЕБИТЕЛЬ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УСЛУГ (ДЛЯ КОГО ПРЕДНАЗНАЧЕНА ПРОГРАММА, ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ  ОБУЧАЮЩИХСЯ ДАННЫХ КЛАССОВ, УРОВЕНЬ ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ)
Данная Рабочая учебная программа по физической культуре рассчитана на обучающихся в 10-11х классах
В  классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо учитывать при обучении движениям, развитии двигательных способностей, осуществлении процесса воспитания. В этой связи для группы школьников или отдельных учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного материала, оценку их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подходы особенно важны для учащихся, имеющих низкие и высокие результаты в области физической культуры. При выборе содержания и методов проведения урока необходимо в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности занимающихся. В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям по физической культуре, формы передачи которых на уроке зависят от содержания самих занятий, этапа обучения, условий их проведения и других факторов. Наиболее целесообразно сообщение знаний увязывать с освоением и совершенствованием конкретных двигательных действий, развитием двигательных способностей, формированием умений самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Однако знания становятся руководством к действию лишь при двух условиях: во-первых, при объективном отражении закономерностей изучаемых двигательных действий и, во-вторых, если они органично включены в разнообразную деятельность учащихся. Знания надо сообщать таким образом, чтобы этот процесс не влиял на двигательную активность учащихся. Одним из возможных методических требований к сообщению знаний является реализация на практике меж- предметных связей с другими общеобразовательными предметами (физикой, биологией, химией, математикой, историей и др.). При передаче знаний в подростковом возрасте очень важно опираться на методы активной учебно-познавательной деятельности (проблемное и программированное обучение, элементы исследования, самостоятельная работа, задания по самоконтролю, взаимоанализ действий партнера и др.). Усвоение знаний учениками надо контролировать на основе наблюдения, устного и письменного опроса, специальных заданий по применению знаний на практике.

Воспитательньте и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При воспитании нравственных и волевых качеств очень важно учитывать возрастные особенности личности подростка: его стремление к самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес к собственному «Я», своим физическим и психическим возможностям.

Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре необходимо проводить преимущественно на открытом воздухе; при этом костюм учащегося должен соответствовать погодным условиям и гигиеническим требованиям. При наличии определенных условий целесообразно приучатъ школьников заниматься босиком. Непосредственное решение оздоровительньтх задач на уроке важно связать с воспитанием ценностных ориентаций на здоровый образ жизни, на соблюдение правил личной гигиены вне стен школы.
4. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

4.1 ЦЕЛЬ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 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.

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:
· Развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
· Обучение основам базовых видов двигательных действий;

· Дальнейшее развитие координационных  (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;
· Формирование основ знаний о  личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

· Выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· Углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· 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.
4.2 СПЕЦИФИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

В базовую часть включены: 

Легкая атлетика –7часов;

Гимнастика с элементами акробатики - 7часов; 

Спортивные игры (баскетбол, волейбол) –15часов;

Лыжная подготовка - 7 часов;

Плавание – 32 часов.

Вариативная часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных, местных особенностей работы школы.

Вариативная часть включает в себя программный материал по разделу: Лыжная подготовка (7часов)  - вид спорта, соответствующий региональным и национальным особенностями. И плавание (9 часов) – вид спорта по выбору учителя, учащихся и школы для углубленного изучения.

Учитывая, что обучающиеся школы – это дети с органическими и функциональными поражениями центральной нервной системы и с нарушением функций опорно-двигательного аппарата, принимая во внимание, что в школе есть собственный бассейн, для решения задач коррекционной работы и оздоровления обучающихся на программный материал по теме «Плавание» рассчитан на 34 часа: 25 часов из базовой части и  9 часов из вариативной.

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений выделяется время в процессе уроков. 

4.3 МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Программный материал по физической культуре для 10-х классов:

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	68

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	7

	1.4
	Легкая атлетика
	7

	1.5
	Лыжная подготовка
	7

	1.6
	Спортивные игры (баскетбол, волейбол)
	15

	1.7
	Плавание
	32

	2
	Вариативная часть (входит частично в базовую)
	

	2.1
	Вид спорта с региональными и национальными особенностями (лыжные гонки)
	5

	2.2
	Плавание – вид спорта по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой. 
	9

	
	Итого
	


	Учебный

материал
	Количество

часов
	1 четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть

	Легкая

атлетика
	7

	4
	
	
	3

	Гимнастика
	7
	4
	
	
	        3

	Волейбол
	8
	
	
	4
	4

	Баскетбол
	7
	
	7
	
	

	Лыжная

подготовка
	7
	
	
	7
	

	Плавание
	32
	8
	6
	11
	7

	Плавание – вид спорта по выбору учителя, учащихся, по углубленному изучению 
	
	
	
	
	

	Основы знаний
	Обзорные лекции  в течение урока

	Лыжные гонки - НРК
	0
	
	
	0
	


	Всего:
	68
	16
	13
	22
	17


Программный материал по физической культуре для 10-11х классов:

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» формулирует в качестве принципа государственной политики «воспитание взаимоуважения, гражданственности, патриотизма, ответственности личности, а также защиту и развитие этнокультурных особенностей и традиций народов Российской Федерации  в условиях многонационального государства».

В соответствии с федеральными государственными образовательными стандартами основного общего образования, в рабочей программе по предмету «Физическая культура для 10-11х классов предусмотрен объем учебной нагрузки  для изучения национальных, региональных и этнокультурных особенностей (НРЭО) Челябинской области и школы. НРЭО составляет 10 процентов учебного времени. Сущность данного подхода заключается в отражении специфических особенностей региона в содержании физкультурного образования, использованию климатических особенностей. Включение регионального содержания  становится важным средством воспитания и обучения, источником разносторонних знаний о жизни региона, широкой ареной применения учащимися полученных знаний и умений на практике.

Содержание НРЭО 10-11 класс

	№ урока
	№ НРК
	Раздел программы
	Содержание НРЭО

	49
	1
	Региональные и национальные особенности.
	Техника безопасности при проведении занятий по лыжной подготовке, температурный режим. Одновременный одношажный ход. Попеременный  двушажный ход. Прохождение дистанции 1 км. Зимние виды спорта, распространенные в Челябинской области

	51
	2
	Региональные и национальные особенности.
	Безшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двушажный ход. Прохождение дистанции 1 км. Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья.

	52
	3
	Региональные и национальные особенности.
	Лыжная подготовка. Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Безшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двушажный ход. Прохождение дистанции 1 км. Организация самостоятельных занятий по лыжным гонкам.

	54
	4
	Региональные и национальные особенности.
	Одновременный безшажный ход на небольшом уклоне местность. Эстафета без палок с этапом до 120 м. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

	55
	5
	Региональные и национальные особенности.
	Спуски с уклонов под 45 градусов. Поворот плугом. Прохождение дистанции 2 км со сменой ходов. Сильнейшие спортсмены – лыжники г. Озерска.

	57
	6
	Региональные и национальные особенности.
	Спуски с уклонов под 45 градусов. Подъем елочкой. Торможение плугом. Прохождение дистанции 2 км со сменой ходов. Сильнейшие спортсмены – лыжники Челябинской области.

	58
	7
	Региональные и национальные особенности.
	Подъем елочкой и спуск в средней стойке. Поворот плугом. Прохождение дистанции 2 км с разной скоростью. Техника движений и её основные показатели.

	60
	8
	Региональные и национальные особенности.
	Лыжная подготовка. Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Подъем елочкой. Торможение плугом. Прохождение дистанции 2 км со сменой ходов. Здоровье и здоровый образ жизни.

	64
	9
	Региональные и национальные особенности.
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Техника лыжных ходов. Подъемы, спуски. Прохождение дистанции 3 км со сменой ходов. Биатлон и выдающиеся спортсмены Челябинской области.

	66
	10
	Региональные и национальные особенности.
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Техника лыжных ходов, спусков, подъемов, повороты «плугом». Круговая эстафета до 150 метров. Спортсмены-лыжники-герои ВОВ, бойцы ударных лыжных батальонов.


4.4 УЧЕБНО - МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ


При разработке рабочей программы по физической культуре учитывалось следующее нормативно-правовое и инструктивно-методическое обеспечение:

· Федеральный закон от 04.08.2023 г. № 479-ФЗ « О внесении изменений в Федеральный закон « Об образовании в Российской Федерации» 

· Приказ Министерства образования науки Российской Федерации от 19.04.2023. № 289 «Об внесении изменений в приказ Министерства просвещения 
· Приказ Минтруда России от 18.10.2013 г. № 544н (с изм. от 25.12.2014 г., в ред. Приказа Минтруда России от 05.08.2016 г. № 422н) «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог (педагогическая деятельность в сфере дошкольного, начального общего, основного общего, среднего общего образования) (воспитатель, учитель)» (Зарегистрировано в Минюсте России 06.12.2013 г. № 30550) //http://www.consultant.ru/, http://www.garant.ru/ 
· Приказ Министерства образования науки Российской Федерации от 30.08. 2013 № 1015 (в ред. Приказов Минобрнауки России от 13.12.2013 г. № 1342, от 28.05.2014 г. № 598, от 17.07.2015 г. № 734) «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования» (Зарегистрировано в Минюсте России 01.10.2013 г. № 30067) //http://www.consultant.ru/, http://www.garant.ru/
· Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 г. № 189 (ред. от 25.12.2013 г.) «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (Зарегистрировано в Минюсте России 03.03.2011 г. № 19993), (в ред. Изменений № 1, утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.06.2011 г. № 85, Изменений № 2, утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 25.12.2013 г. № 72, Изменений № 3, утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 24.11.2015 г. № 81) //http://www.consultant.ru/, http://www.garant.ru/
· Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 10.07.2015 № 26 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья» (Зарегистрировано в Минюсте России 14.08.2015 г.№ 38528) //http://www.consultant.ru/, http://www.garant.ru/
· Приказ Министерства образования науки Российской Федерации от 09.06.2016 г. № 699 «Об утверждении перечня организаций, осуществляющих выпуск учебных пособий, которые допускаются к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования» (Зарегистрировано в Минюсте России 04.07.2016 г. № 42729) //http://www.consultant.ru/, http://www.garant.ru/
· Постановление Правительства Российской Федерации от 11.06.2014 г. № 540  «Об утверждении Положения  о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)» (в ред. Постановлений Правительства Российской Федерации от 30.1206.2015 г. № 1508, от 26.01.2017 г. № 79) //http://www.consultant.ru/, http://www.garant.ru/
· Распоряжение Правительства Российской Федерации от 07.08.2009 г. № 1101-р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года» //http://www.consultant.ru/, http://www.garant.ru/
· Приказ Министерства образования науки Российской Федерации от 17.12.2010 № 1897 (в ред. Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 г. № 1644, от 31.12.2015 г. № 1577) «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования» (Зарегистрирован Минюстом России 01.02.2011 г. № 19644) //http://www.consultant.ru/, http://www.garant.ru/
· Приказ Министерства образования науки Российской Федерации от 17.05.2012 г. № 413 (в ред. Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 г. № 1645, от 31.12.2015 г. № 1578)  «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования (Зарегистрировано в  Минюсте России 07.06.2012 г. № 24480) //http://www.consultant.ru/, http://www.garant.ru/
· Приказ Министерства образования науки Российской Федерации от 07.07.2005 г. № 03-126 «О примерных программах по учебным предметам федерального базисного учебного плана» //http://www.consultant.ru/
Региональный уровень

· Закон Челябинской области от 29.08.2013 г.  № 515-ЗО (ред. от 26.12.2016 г.) «Об образовании в Челябинской области (подписан Губернатором Челябинской области 30.08.2013 г.) / Постановление Законодательного Собрания Челябинской области от 29.08.2013 г. № 1543.
· Приказ Министерства образования науки Челябинской области от 30.05.2014 г. № 01/1839 «О внесении изменений в областной базисный учебный план для общеобразовательных организаций Челябинской области, реализующих программы основного общего и среднего общего образования»;

· Методическое письмо Министерства образования и науки Челябинской области от 31.07.2009 г. № 103/3404  «О разработке рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей) в общеобразовательных учреждениях Челябинской области»;
· Письмо Министерства образования и науки Челябинской области от 20.06.2016 г. № 03/5409 «О направлении методических рекомендаций по вопросам организации текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся //http://ipk74.ru/
· Письмо Министерства образования и науки Челябинской области от 28.03.2016 г. № 03-02/2468 «О внесении изменений в основные образовательные программы начального общего, основного общего, среднего общего образования общеобразовательных организаций Челябинской области»

· Письмо Министерства образования и науки Челябинской области от 22.03.2016 г. № 03-02/2257 «О  систематизации работы по реализации ФГОС основного общего образования в общеобразовательных организациях Челябинской области»
· Письмо Министерства образования и науки Челябинской области от 02.03.2015 г. № 03-02/ 1464 «О внесении изменений в основные образовательные программы начального общего, основного общего, среднего общего образования общеобразовательных организаций Челябинской области»

· Методические рекомендации по учету национальных, региональных и этнокультурных особенностей при разработке общеобразовательными учреждениями основных образовательных программ начального, основного, среднего общего образования /В.Н.Кеспиков, М.И. Солодкова, Е.А.Тюрина, Д.Ф. Ильясов, Ю.Ю. Баранова, В.М. Кузнецов, Н.Е. Скрипова, А.В. Кисляков, Т.В.Соловьева, Ф.А. Зуева, Л.Н.Чипышева, Е.А. Солордкова, И.В. Латыпова, Т.П. Зуева; Мин-во образования и науки Челяб. обл.: Челяб. ин-т переподг. И повышения квалификации работников образования.- Челябинск,ЧИППКРО, 2013 
· Методические рекомендации для педагогических работников образовательных организаций по реализации Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» //http://ipk74.ru/

· Информационно-методические материалы о Федеральном законе от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» для учащихся 8-11 классов //http://ipk74.ru/

· Положение о рабочей программе учебных курсов, предметов, дисциплин образовательного учреждения (утверждено приказом по МБСКОУ СКОШ № 29 г. Озерска);

· Образовательная программа МБОУ «Школа № 29» г. Озерска на 2023-2024учебный год;

· Лях, В. И. Зданевич А. А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов - М.,2021.

· Учебник В. И. Лях «Физическая культура» 8-9 класс М. Просвещение, 2009 г.

· Учебно-методические пособия для учителя Лях, В. И. Физическое воспитание учащихся 8-9 класс пособие для учителя. – М.: Просвещение, 2001 г.

· Янсон, Ю.А. Физическая культура в школе. Научно-педагогический аспект. Книга для педагога/ Ю.А. Янсон. -  Ростов н/Д: Феникс, 2005. – 624 с. 

· Погадаев, Г.И. Настольная книга учителя физической культуры/ Под ред. проф. Л.Б. Кофмана; Авт. – сост. Г.И. Погадаев; Предисл. В.В. Кузина, Н.Д. Никандрова. - : Физкультура и спорт, 2005. – 496.

5.  ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе.


Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее – частное - конкретное», и представлены соответственно метопредметными, предметными и личностными результатами.

5.1 ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· Владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативом;

· Владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

· Владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

В области нравственной культуры:

· Способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

· Способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

· Владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

В области трудовой культуры:

· Умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

· Умение проводить туристические пешие походы, готовить снаряжение, организовать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

· Умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованием.

В области эстетической культуры:

· Красивая (правильная) осанка, умение её длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений;

· Хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;

· Культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

· Владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культуры;

· Владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

· Владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

В области физической культуры:

· Владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

· Владение навыками выполнения разнообразных физическими упражнениями различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· Умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

5.2   МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

В области познавательной культуры:

· Понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;

· Понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;

· Понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного поведения.

В области нравственной культуры:

· Бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;

· Уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;

· Ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

В области трудовой культуры:

· Добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;

· Рациональное планирование учебной деятельности, умение организовать места занятий и обеспечивать их безопасность;

· Поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

В области эстетической культуры:

· Восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;

· Понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;

· Восприятие спортивного совершенствования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

В области коммуникативной культуры:

· Владение культурой  речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

· Владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

· Овладение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.

В области физической культуры:

· Владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;

· Владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· Владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

5.3  ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

В области познавательной культуры:

· Знание по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· Знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации в Челябинской области;

· Формирование представлений о физической культуре, её роли в укреплении здоровья в условиях Южного Урала;

В области нравственной культуры:

· Способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

· Умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· Способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области трудовой культуры:

· Способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объёме;

· Способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

· Способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

В области эстетической культуры:

· Способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· Способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности,  режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

· Способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

В области коммуникативной культуры:

· Способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

· Способность формировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведении;

· Способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.

В области физической культуры:

· Способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

· Способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

· Способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий;

· Способность совершенствовать жизненно важные навыки и умения посредством обучения физическим упражнениям и техническим действиям по «Лыжным гонкам.

Демонстрировать

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши  
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой

перекладине
	10 раз
	-

	
	Подтягивание в висе лежа на

низкой перекладине
	-
	14 раз

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	215 см
	170 см

	Выносливость
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	-

	
	Кроссовый бег на 2 км
	-
	10мин 00с


6.  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляци и самоконтроля

                                    Естественные основы
10-11 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательными действиям и движениям.

                                 Социально-психологические основы
10-11 класс. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти, мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно ​трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и физической подготовленностью.

                                    Культурно-исторические основы
10-11 класс. Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного человека. Олимпийское образование. Игры Древней Олимпии. Олимпийский девиз, эмблема, флаг, огонь. Талисман Олимпийских Игр. Олимпийские награды. Праздник открытия и закрытия Олимпийских Игр. Цель Олимпийского движения. Олимпийские чемпионы. Международный Олимпийский комитет (МОК). Президенты МОК в разные годы. Национальный Олимпийский комитет. Олимпийский комитет в нашей стране. Параолимпийский спорт. Параолимпийские виды спорта. Чемпионы Параолимпийских Игр.

                                           Приемы закаливания 

10-11 класс. Водные процедуры (обтирание, душ, купание в открытых водоёмах).

                                                        Волейбол
10-11 класс. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

                                                        Баскетбол
10-11 класс. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

                                                     Гимнастика
10-11  класс. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.
                                                Легкая атлетика
10-11 класс. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

                                             Кроссовая подготовка
10-11 класс. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Лыжная подготовка

10-11 класс. Правила и организация проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий и соревнований. Помощь в судействе.
Плавание

10-11 класс. Правила и организация проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий и соревнований. Помощь в судействе.
Двигательные действия и навыки 

(спортивно-оздоровительная деятельность)
10-11 класс
Спортивные игры
Баскетбол. На овладение техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом, спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

На освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника.

На освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой.

На овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с сопротивлением защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60м.

На освоение тактики игры.
Перехват мяча. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2×2, 3×3, 4×4, 5×5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом 3×2.  Взаимодействие трёх игроков (тройка и малая восьмёрка).

Волейбол. На овладение техники передвижений, остановок, поворотов и стоек Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий. 

На освоение техники приёма и передач мяча. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.

На освоение техники нижней прямой подачи. Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.

На освоение техники прямого нападающего удара.  Прямой нападающий удар при встречных передачах.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Позиционное нападение с изменением позиций. 

На знания о физической культуре. Терминология избранной спортивной игры. Техника ловли, передачи, введения мяча или броска. Тактика нападения и защиты. Правила организации избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите. Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Помощь в судействе. Комплектование команды. Подготовка места проведения игры.

Гимнастика с элементами акробатики
На освоение строевых упражнений. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и шеренге. Перестроения из колонны по одному в колонны по два, четыре в движении.

На освоение ОРУ. Сочетание различных положений рук, ног, туловища; сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. ОРУ в парах.

На освоение ОРУ с предметами. Упражнения с набивными мячами, гантелями, скакалками. 
На освоение акробатических упражнений. Равновесие на одной; выпад вперёд.

На развитие координационных способностей. ОРУ без предметов и с предметами. То же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, перекладине. 
Акробатические упражнения. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

На развитие силовых способностей и силовой выносливости. Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, с набивными мячами. 

На развитие гибкости. ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнёром, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

На знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр; возрождение Олимпийских игр современности, столетие олимпийских стартов; Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру.

На овладение организаторскими умениями. Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. Дозировка упражнений.

Лёгкая атлетика
На освоение техники бега. Низкий старт до 30м.  Бег с ускорением от 70 до 80м. Скоростной бег до 70м. Бег на результат 100м. Бег в равномерном темпе до 20 минут. Бег 2000м (мальчики), 1500м (девочки). 

На овладение техникой прыжка в длину, в высоту. Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. 

На овладение техникой метания мяча. Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов. Метание в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 10-12м. Метание мяча весом 150г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10м и на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных положений. Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнёра.

На развитие выносливости, скоростных способностей.  Кросс до 15 минут, бег с препятствиями и на местности, минутный бег.  Бег с кандикапом, командами, в парах.

Эстафеты, круговая тренировка.

Старты с различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью.

На развитие координационных способностей. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов.

На знания о физической культуре. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнования в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представление о темпе, скорости и объёме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 

На овладение организаторскими способностями. Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке мест проведения занятий.

Лыжная подготовка
На освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. Попеременный двушажный ход. Безшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные ходы.  Подъемы, спуски. Прохождение дистанции до 5км. 
Плавание
Дыхательные упражнения в воде. Упражнения для совершенствования умения выполнять скольжение.
На освоение техники плавания  способом «кроль на груди». Упражнения для закрепления техники движения ногами с задержкой дыхания, с произвольным дыханием, с выдохом в воду. Упражнения для закрепления техники согласования движения ног с дыханием. Упражнения для закрепления техники согласования движения рук с произвольным дыханием. Упражнения для закрепления техники согласования движения рук и ног с задержкой дыхания. Упражнения для закрепления техники согласования движения рук, ног и дыхания. Упражнения для закрепления умения выполнять старт из воды. Упражнения для закрепления умения выполнять повороты. Упражнения для обучения выполнять старт с бортика.
На освоение техники плавания  способом «кроль на спине». Упражнения для закрепления техники движения ногами. Упражнения для закрепления техники движения руками. Упражнения для закрепления техники согласования движения рук и ног. Упражнения для закрепления техники согласования движения рук, ног и дыхания. Упражнения для закрепления умения выполнять старт из воды. Упражнения для закрепления умения выполнять повороты.
На освоение техники плавания  способом «брасс». Упражнения для закрепления техники движения ногами. Упражнения для закрепления техники движения руками. Упражнения для закрепления техники согласования движения рук и ног. Упражнения для закрепления техники согласования движения рук, ног и дыхания. Упражнения для закрепления умения выполнять старт из воды. Упражнения для закрепления умения выполнять повороты. Упражнения для обучения выполнять старт с бортика.
На освоение техники плавания  способом «баттерфляй». Упражнения для закрепления техники движения ногами. Упражнения для закрепления техники движения руками. Упражнения для закрепления техники согласования движения рук и ног. Упражнения для закрепления техники согласования движения рук, ног и дыхания. Упражнения для закрепления умения выполнять повороты. Упражнения для закрепления умения выполнять старт из воды. Упражнения для обучения выполнять старт с бортика.
Критерии     оценивания подготовленности учащихся по физической культуре

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.

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

Количественные показатели успеваемости определяют сдвиги в показателях        физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических качеств (способностей): силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний (силовой выносливости, скоростно-силовых качеств и т. п.), что отражает направленности и уровни реализуемых образовательных программ.

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

Критерии оценивания успеваемости 
по базовым составляющим физической подготовки обучающихся:
1. Знания

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

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

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

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

Оценку «3» получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения применять знания в своем опыте.

Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала программы.

2. Техника владения двигательными умениями и навыками

Для оценки техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный.
Оценка «5»: двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка «4»: двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

Оценка «3»: двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая ошибка или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенности, напряженному выполнению.

Оценка «2»: двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.
3. Владение способами и умениями

осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается методом наблюдения, опроса, выполнения. Это можно осуществлять индивидуальным и фронтальным методом во время любой части урока.

Оценка «5»: учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической (двигательной) способности или комплекс упражнений утренней гимнастики. Учащийся умеет самостоятельно организовать место занятия, подобрать инвентарь и применить в конкретных случаях, контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.

Оценка «4»: имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.

Оценка «3»: допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической (двигательной) способности. Испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе и инвентаре. Удовлетворительно контролирует ход и итоги задания.

Оценка «2»: учащийся не владеет умением осуществлять различные виды физкультурно-оздоровительной деятельности. 
4.Уровень физической подготовленности учащихся

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание два показателя: 

· исходный уровень подготовленности ученика в соответствии с комплексной программой по физической культуре. 

· сдвиги ученика в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях определенных качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития отдельных двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень.

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является не личный уровень развития физических качеств, а темп (динамика) прироста результатов за заданный период. Темп прироста должен представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание для выставления высокой оценки.

Оценка «5»: соответствует высокому уровню физической подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного образовательного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определенный период времени.

Оценка «4»: исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.

Оценка «3»: исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту.

Оценка «2»: учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике, лыжной подготовке – путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.     
Оценка успеваемости за учебный год по физкультуре производится на основании оценок за учебные четверти с учетом оценок по отдельным разделам программы и полученные учащимися за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, уровень физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

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

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике, лыжной подготовке – путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок выполнения контрольных упражнений.


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

Уровень физической подготовленности обучающихся 11-х классов

	Физические
качества 
	Контрольное
упражнение 
	Юноши
	Девушки

	
	
	Уровень
низкий 
	Уровень
средний 
	Уровень
высокий 
	Уровень
низкий 
	Уровень
средний 
	Уровень
высокий 

	Скоростные 
	Бег 30 м, с 
	6,3 и выше 
	6,1 - 5,5 
	5,0 и ниже 
	6,5 и выше 
	6,3 – 6,0 
	5,3 и ниже 

	Координационные 
	Челночный
бег
3 х 10м 
	9,0 
	8,7 - 8,3 
	8,0 
	9,9 
	9,4 - 9,0 
	8,6 

	Скоростно-
   силовые 
	Прыжок
в длину
с места 
	160 
	180 - 195 
	210 
	145 
	160 - 180 
	200 

	Выносливость 
	Бег 6
минут 
	1050 
	1200 - 1300 
	1450 
	850 
	1000 - 1150 
	1250 

	Гибкость 
	Наклон
вперед из
положения
стоя, см 
	3 
	7 - 9 
	11 
	7 
	12 - 14 
	20 

	Силовые 
	Подтягивание 
на высокой 
перекладине 
	2 
	6 - 7 
	9 
	
	
	

	
	Подтягивание 
на низкой
перекладине
	
	
	
	7 
	15 - 17 
	20


Уровень физической подготовленности обучающихся 10-х классов
	Физические
качества 
	Контрольное
упражнение 
	Юноши
	Девушки

	
	
	Уровень
низкий 
	Уровень
средний 
	Уровень
высокий 
	Уровень
низкий 
	Уровень
средний 
	Уровень
высокий 

	Скоростные 
	Бег 30 м, с 
	6,2 и выше 
	6,0 - 5,4 
	5,0 и ниже 
	6,4 и выше 
	6,2 – 6,0 
	5,2 и ниже 

	Координационные 
	Челночный
бег
3 х 10м 
	9,0 
	8,6 - 8,2 
	8,0 
	9,8 
	9,3 - 9,0 
	8,5 

	Скоростно-
   силовые 
	Прыжок
в длину
с места 
	160 
	180 - 200 
	220 
	145 
	160 - 180 
	200 

	Выносливость 
	Бег 6
минут 
	1050 
	1200 - 1300 
	1450 
	850 
	1000 - 1150 
	1250 

	Гибкость 
	Наклон
вперед из
положения
стоя, см 
	5
	8 - 10 
	13
	8 
	13 - 15 
	22 

	Силовые 
	Подтягивание 
на высокой 
перекладине 
	2 
	6 - 7 
	9 
	
	
	

	
	Подтягивание 
на низкой
перекладине
	
	
	
	5 
	13 - 15 
	17 


Условия выполнения видов испытаний:

1. Бег 30 м. Выполняется с высокого старта. В забеге принимают участие два-три человека. По команде «На старт» участники подходят к линии старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание» наклоняются вперед и по команде «Марш» бегут к линии финиша по своей дорожке. Время определяют с помощью секундомера с точностью до 0,1 с.

2. 1000 м. Выполняется с высокого старта на беговой дорожке или ровной местности, на земляном или асфальтном покрытии. Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 с.

3. Прыжок в длину с места проводится на любой ровной местности. Учащийся становится около линии, не касаясь ее носками, затем отводит руки назад, сгибает ноги в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, делает резкий взмах руками вперед и прыгает вдоль разметки. Расстояние измеряется по линии до пятки ноги, стоящей сзади. Даются три попытки, лучший результат идет в зачет.

4. Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения на вис хватом сверху, не касаясь ногами пола (земли). Упражнение считается выполненным при пересечении подбородком грифа перекладины. Не разрешается отдыхать (останавливаться) в положении виса более 5 секунд и начинать подтягивание с раскачивания (юноши). Сгибание и разгибание рук в упоре на полу (девушки). Исходное положение: упор лежа, руки выпрямлены на ширине плеч, пальцы рук впереди, туловище с ногами составляет прямую линию. По команде «Можно!»  учащийся сгибает руки в локтевом суставе свыше 90°, затем выпрямляет руки в локтевом суставе и возвращается в исходное положение. Результатом является число разгибаний рук без нарушений правил. Упражнение повторяется столько раз, сколько возможно.  Упражнение прекращается в случае, если учащийся делает остановку при выполнении сгибания и разгибания рук в упоре лежа более 3 секунд.

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине. Учащийся лежит на спине, ноги согнуты в коленях под углом 90°. Партнер держит ноги. Пятки находятся на расстоянии не более 30 см от таза, спина плотно прижата к полу, руки скрещены на груди и не отрываются от нее во время выполнения упражнения. Учащийся поднимает туловище, сгибая его так, чтобы локти касались бедер, затем опускается на пол, касаясь его лопатками. Фиксируется количество выполненных сгибаний за одну минуту. Упражнение выполняется на гимнастическом мате в быстром темпе.

6. Наклон вперёд из положения сидя на полу. На полу мелом проводится линия А-Б, а к ее середине перпендикулярная линия, которая размечается через каждый сантиметр. Ученик садится так, чтобы пятки оказались на линии А-Б. Расстояние между пятками 20-30 сантиметров, ступни вертикальны. Один или два партнера прижимают колени ученика к полу. Выполняется три разминочных наклона, а четвертый - зачетный, результат которого определяется по касанию сантиметровой разметки средним пальцем соединенных вместе рук.
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