
 1

Тамбовская область Кирсановский район Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение  «Уваровщинская средняя общеобразовательная школа»            « Согласовано»                                                                                «Утверждаю»            Зам. директора по УВР                                                                    директор      МБОУ «Уваровщинская сош»                                  МБОУ «Уваровщинская сош» __________________И.А. Урюпина                          _______________Е.Н. Хохлова «29» августа 2019 года                                                      «29»  августа 2019 года      Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 11-х  классов (базовый уровень)  на 2019-2021 годы,  утвержденная приказом МБОУ «Уваровщинская сош» от 29.08.2019 года № 288                    Составители: учителя физической культуры Ермаков И. П. Голубцова О. С. Дубовицкий А. П. Гвоздев А. Д.     Рассмотрена и рекомендована к утверждению Методическим советом МБОУ «Уваровщинская сош» Протокол от 29.08.2019 года  № 1.       Рассмотрена и рекомендована к утверждению        на МО учителей физической культуры и ОБЖ МБОУ «Уваровщинская сош» Протокол от 29.08.2019 года  № 1.    2019 год  



 2

ПРОГРАММА СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА   Статус документа Программа по физической культуре составлена на основе федерального  государствен-ного стандарта среднего общего образования, Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение). Рабочая программа     ориентирована     на     использование в 11 классе учебника Ляха В.И. Физическая культура 10-11 класс. – М.: Просвещение,  рекомендованного Министерством образования и науки РФ к использованию в образовательной деятельности.  Программа определяет инвариантную (обязательную) часть учебного курса, конкретизи-рует содержание его предметных тем и дает примерное распределение учебных часов на их изучение.    Нормативные документы: Федеральный закон РФ « Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 №273-ФЗ. Приказ Минобрнауки России от 31.03.2014 г. № 253 «Об утверждении федерального пе-речня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего об-щего образования» (с изменениями и дополнениями); Приказ Минобрнауки России от 18.07.2016 г. № 870 «Об утверждении Порядка форми-рования федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, ос-новного общего, среднего общего образования»; Приказ Минобрнауки России от 30.08.2013 г. № 1015 «Об утверждении Порядка органи-зации и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам начального, основного и среднего общего образования» (с изменениями и дополнениями);  Приказ Министерства образования и науки РФ от 09.03.2004 №1312 (ред. от 01.02.2012) «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего обра-зования» Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2010г. № 889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего об-разования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 9.03.2004г. № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих про-граммы общего образования» Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (с изменениями и дополнениями); Федеральный закон от 21 ноября 2011 г. № 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья граж-дан в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Россий-ской Федерации» (с изменениями и дополнениями); Указ Президента РФ от 24.03.2014 г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)»; 
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Постановление Правительства РФ от 11 июня 2014 г. № 540 «Об утверждении Положе-ния о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)» (с изменениями и дополнениями); Постановление Правительства РФ от 15 апреля 2014 г. N 302 «Об утверждении государ-ственной программы Российской Федерации «Развитие физической культуры и спорта» (с из-менениями и дополнениями); Распоряжение Правительства РФ от 07.08.2009 г. № 1101-р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года»; «План мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» (утв. распоряжением Правительства РФ от 30.06.2014 г. № 1165-р); Приказ Минспорта России от 12.05.2016 г. № 516 «Об утверждении методических реко-мендаций по организации физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Всероссий-ского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)»; Приказ Минспорта России от 28.01.2016 N 54 «Об утверждении порядка организации и проведения тестирования по выполнению нормативов испытаний (тестов) Всероссийского физ-культурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)»; Письмо Минобрнауки России от 27.11.2015 г. N 08-2228 «О направлении методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями по профилактике травматизма на занятиях физической культурой и спортом в общеобразовательных организациях Российской Федерации»); Письмо Минобрнауки России от 28.12.2011 г. N 19-337 «О введении третьего часа физи-ческой культуры»; Письмо Минобрнауки России от 25.11.2011 г. N 19-299 «О методических рекомендаци-ях» (вместе с «Методическими рекомендациями по разработке учебных программ по предмету «Физическая культура» для общеобразовательных учреждений»); Письмо Минобрнауки России от 29.03.2010 N 06-499 «О проведении мониторинга физи-ческого развития обучающихся»; Письмо Минобразования РФ от 31.10.2003 N 13-51-263/123 «Об оценивании и аттеста-ции учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для за-нятий физической культурой»; Письмо Министерства образования России от 27 ноября 1995 г. № 1355-11 «О занятиях в зимний период времени».   Структура документа Программа включает три раздела: пояснительную записку; основное содержание с примерным  распределением учебных часов по разделам; требования к уровню подготовки выпускников.   Общая характеристика учебного предмета  Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности). Программа  ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к 
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предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержатся сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями.          Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональ-ный компонент (лыжная подготовка).  Учебный материал по лыжной  подготовке осваивается учащимися с учетом климатогеографических условий региона.  Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает  в себя программный материал по спортивным играм. 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.  Цели  и задачи Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, программа среднего общего образования своим предметным содержанием ориентируется на решение следующих задач:  - развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;  - воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; - овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;   - освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;  - приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. Место предмета в базисном учебном плане  Учебный план школы отводит 102 часа для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» в 11 классе, из расчета 3 часов в неделю.  Формы организации образовательного процесса Основной формой обучения является  урок. Выбор форм зависит и от темы урока, и от уровня подготовленности учащихся, и от объема изучаемого материала, его новизны, трудно-сти. Основные формы организации образовательного процесса: индивидуальные, групповые, 
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фронтальные.  Уроки физической культуры, подразделяются на три типа: с образовательно-познавательной направленностью, с образовательно-обучающей направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью.  Технологии обучения Технологии традиционного обучения для освоения минимума содержания образования в со-ответствии с требованиями стандартов. Здоровьесберегающие технологии: использование спортивного зала, подготовленного к учебному процессу в соответствии с требованиями САНПиН, отсутствие монотонных, непри-ятных звуков, шумов, раздражителей и т.д.,  активное внедрение оздоровительных моментов на уроке: физкультминутки, динамические паузы, минуты релаксации, дыхательная гимнастика, гимнастика для глаз, массаж активных точек. Технология   уровневой дифференциации. Технология обучения в сотрудничестве. Общеучебные умения, навыки и способы деятельности  Программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсаль-ных способов деятельности и ключевых компетенций.  Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благо-приятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способно-стей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития си-стемы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного под-ходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.    Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою дея-тельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых ка-честв, 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 знаний. Приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются:  В познавательной деятельности: - определение существенных характеристик изучаемого объекта; - самостоятельное создание алгоритмов деятельности; - формулирование полученных результатов. В информационно-коммуникативной деятельности: - поиск нужной информации по заданной теме; - умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства; - владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога.  В рефлексивной деятельности: - понимание ценности образования как средства развития культуры личности;  - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности; - владение навыками организации и участия в коллективной деятельности.  Результаты обучения Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования направлены на реализацию  личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни».   
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Учебно – тематический план (11 класс)   № п/п   Вид программного материала  Количество часов (уроков) 11 (ю.) 11 (д.) 1 Основы знаний о физической культуре, здоро-вом образе жизни.  Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Способы физкультурно-оздоровительной дея-тельности 
В процессе урока 

2 Легкая атлетика.  24 24 3 Спортивные игры (волейбол, баскетбол, футбол) 34 34 4 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 5 Лыжная подготовка 21 21 6 Прикладная физическая подготовка (кроссовая подготовка) 5 5  Всего 102 102  ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ  11 КЛАССЫ  (102 часа)  1. Основы знаний о физической культуре, здоровом образе жизни. Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) Социокультурные основы Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубеж-ной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. Психолого-педагогические основы Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных приклад-ных двигательных действий (общая гимнастика, легкая атлетика) и развитие основных физиче-ских качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе про-ведения индивидуальных занятий.  Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно - массовых меропри-ятий. Способы регулирования массы тела. Медико-биологические основы Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и вос-становительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивиду-альных форм занятий физической культурой и спортом.  Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и па-губное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профи-лактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуально-го здорового стиля жизни. Приемы саморегуляции Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. Спортивные игры Баскетбол  Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.  Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 
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Волейбол Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных спо-собностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведение соревнований.  Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом. Футбол Терминология футбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных спо-собностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях футболом. Организация и проведение со-ревнований.  Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях футболом. Гимнастика с элементами акробатики Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастиче-ских упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. Легкая атлетика Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведе-нии занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.  Лыжная подготовка Основы биомеханики лыжных ходов. Техника безопасности на лыжной подготовке. Влияние занятий на общее развитие организма. Оказание первой помощи при травмах, обморожениях. Самоконтроль. Правила соревнований.  2. Спортивно-оздоровительная деятельность   2.1. Спортивные игры  Волейбол Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач; Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку; Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка; Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактиче-ские действия в нападении и защите; На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам.  Баскетбол Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопро-тивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях); Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника; Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника; Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание); Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом; 
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На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные такти-ческие действия в нападении и защите; На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам. Футбол Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.  Освоение техники ведения мяча, удара по мячу.  Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в игре.  Освоение индивидуальной техники защиты.  2.2. Гимнастика с элементами акробатики Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из ко-лонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении; Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и упорах; Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см); Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов; Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической стенке, лестнице без помощи ног;  Элементы ритмической гимнастики, элементы стрейтчинговой гимнастики. Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных су-ставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.  2.3. Легкая атлетика Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный бег; кроссовый бег; бег длительный бег; Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбе-га; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега; Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений. . 2.4.  Лыжная подготовка Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные (10 класс); переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни (11 класс); преодоление подъемов и препятствий (10 класс); элементы тактики лыжных гонок: рас-пределение сил, лидирование, обгон, финиширование (11 класс); прохождение дистанции 6 км (10 класс), 8 км ( 11 класс);  2.5. Способы физкультурно-оздоровительной деятельности (в процессе уроков) Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели. Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших прие-мов точечного массажа и релаксации.  Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по по-казателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова). Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготов-ленностью, состоянием здоровья и работоспособностью.  
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Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)»  3. Прикладная физическая подготовка  Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы пре-пятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; пере-движение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.  Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).   ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ 11 КЛАССА  В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 11 класса должен: знать/понимать 
• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
• способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 
• правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности; уметь 
• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;  
• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
• преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 
• выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 
• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;  использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для 
• повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 
• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 
• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 
• активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; 
• понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и професси-ональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.    Учащиеся должны уметь демонстрировать Физические способности Физические упражнения Юноши  Девушки Скоростные Бег 30 м 5,0 с 5,4 с 
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Бег 100 м 14,3 с 17,5 с Силовые Подтягивание из виса на высокой перекладине 10 раз — Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз — 14 раз 
Прыжок в длину с места, см 215 см 170 см К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — Кроссовый бег на 2 км — 10 мин 00 с  Результаты выполнения нормативов испытаний (тестов) ВФСК ГТО обучающимися являются преемственными к результатам освоения программы учебного предмета «Физическая культу-ра» путем интеграции в нее элементов ВФСК ГТО.  Двигательные умения, навыки и способности В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). В гимнастических и акробатических упражнениях: 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); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 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 с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. Способы фазкультурно-оздоровательной 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; осуществштть 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, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.   
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 Уровень физической подготовленности учащихся 11 класса  Физиче-ские спо-собности Контрольное упражнение (тест) Воз-раст, лет Уровень Юноши Девушки Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий Скоростные Бег 30 м, сек. 17 5,1 5,0-4,7 4,3 6,1 5,9-5,3 4,8 Координа-ционные Челночный бег 3x10 м, сек. 17 8,1 7,9-7,5 7,2 9,6 9,3-8,7 8,4 Скоростно-силовые Прыжок в длину с места, см 17 190 205-220 240 160 170-190 210 Вынос-ливость 6-минутный бег, м 17 1100 1300 1500 900 1050-1200 1300 Гибкость Наклон вперед из положения стоя, см  17 5 9-12 15 7 12-14 20 Силовые Подтягивание на высокой пе-рекладине из виса, кол-во раз (юноши), 
17 5 9-10 12 - - - 

на низкой пере-кладине из виса лежа, кол-во раз (девушки) 17 - - - 6 13-15 18 
 Особенности проведения занятий с детьми, отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой. Обучающиеся с недостаточным физическим развитием и низкой физической подготовлен-ностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья относятся к подготови-тельной медицинской группе. Этой категории обучающихся разрешается заниматься физиче-ской культурой по программе для основной группы с учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (в том числе временных). Основные задачи физического воспитания учащихся, отнесенных к СМГ: - укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, вызванных забо-леванием; - улучшение показателей физического развития; - освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств; - постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение диа-пазона функциональных возможностей физиологических систем организма; - закаливание и повышение сопротивляемости защитных сил организма; - формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической культурой; - воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому об-разу жизни; - овладение комплексами упражнений, благоприятно воздействующими на состояние ор-ганизма обучающегося, с учетом имеющегося у него заболевания; - обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного формирования комплекса упражнений утренней гигиенической гимнастики с учетом рекомендаций врача и педагога; - обучение способам самоконтроля при выполнении физических нагрузок различного ха-рактера; 
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- соблюдение правил личной гигиены, рационального режима труда и отдыха, полноцен-ного и рационального питания.  Ниже перечислены некоторые ограничения, накладываемые на занятия физической куль-турой в зависимости от наиболее часто встречающейся нозологической формы заболевания, а также рекомендуемые виды оздоровительных упражнений.   Заболевания       Противопоказания            и ограничения            Рекомендации      Сердечно-сосудистая      система  (неактивная     фаза  ревматизма,     функциональные  изменения и др.)            
Упражнения, выполнение    которых связано с         задержкой дыхания,        напряжением мышц брюшного пресса и ускорением темпа движений                  

Общеразвивающие        упражнения, охватывающие все  мышечные группы, в исходном положении лежа, сидя, стоя; ходьба, дозированный  бег в медленном темпе  Органы дыхания  (хронический бронхит,       воспаление легких,         бронхиальная  астма и др.)    
Упражнения, вызывающие    задержку дыхания и        чрезмерное напряжение     мышц брюшного пресса      Дыхательные упражнения, тре-нировка полного дыхания и      особенно удлиненного выхода       

Заболевания     почек (нефрит,  пиелонефрит,    нефроз)         Недопустимы упражнения с  высокой частотой          движений, интенсивностью  нагрузки и                скоростно-силовой         направленностью,          переохлаждение тела       
При проведении         общеразвивающих        упражнений особое внимание уделяется укреплению мышц       передней стенки   живота. При занятиях  плаванием (по          специальному разрешению вра-ча) ограничивается время   пребывания в воде (5 - 10 мин. - первый год обучения, 10 - 15 мин. - второй и последующие годы обучения)         Нарушения       нервной системы Упражнения, вызывающие    нервное перенапряжение    (упражнения в равновесии  на повышенной опоре),     ограничивается время игр и тд.    
Дыхательные упражнения, вод-ные процедуры, аэробные    упражнения             

Органы зрения   Исключаются прыжки с      разбега, кувырки,         упражнения со статическим напряжением мышц, стойки  на руках и голове         
Упражнения на          пространственную       ориентацию, точность   движений, динамическое равновесие, гимнастика для глаз               Хронические заболевания    желудочно-кишечного       тракта, желчного        пузыря, печени  Уменьшается нагрузка на   мышцы брюшного пресса,    ограничиваются прыжки      

 Общую выносливость обучающегося можно оценить при беге (ходьбе) в течение шести минут. Тестируемый выполняет упражнение в удобном для него темпе, переходя с бега на 
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ходьбу и обратно в соответствии с его самочувствием. Тест выполняется на беговой дорожке стадиона или в спортивном зале образовательного учреждения. Результатом теста является расстояние, пройденное обучающимся. Оценку скоростно-силовых качеств, силы мышц обучающегося можно проводить при прыжке в длину с места. Прыжок проводится на нескользкой поверхности. Сделав взмах ру-ками назад, обучающийся резко выносит их вперед и, толкнувшись обеими ногами, прыгает как можно дальше. Результатом является максимальная длина прыжка, которая засчитывает-ся из трех попыток. Силу мышц рук и плечевого пояса можно оценить с помощью сгибания и разгибания рук в упоре лежа (при выпрямленном туловище). Выполняя упражнения, обучающийся опи-рается на выпрямленные в локтях руки и носки ног (во время сгибания рук живот не должен касаться пола). Засчитывается количество выполненных упражнений. Броски и ловля теннисного мяча двумя руками с расстояния 1 метра от стенки в тече-ние 30 секунд в максимальном темпе могут свидетельствовать о координации движений, ловкости, быстроте двигательной реакции. Засчитывается количество пойманных мячей. Прыжки через скакалку на двух ногах помогают судить о координации движений, лов-кости, быстроте двигательной реакции, скоростной выносливости, силе мышц ног. Засчиты-вается количество прыжков с одной попытки до момента отказа тестируемого. Приседания, выполненные в произвольном темпе до утомления, позволяют оценить си-ловую выносливость. Засчитывается количество выполненных упражнений до момента отказа тестируемого. Дети, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для заня-тий физической культурой, по своим двигательным возможностям не могут сравниться со здо-ровыми детьми. Общий объем двигательной активности и интенсивность физических нагрузок обучающихся СМГ должны быть снижены по сравнению с объемом нагрузки для учащихся ос-новной и подготовительной групп. В то же время несмотря на низкий исходный уровень физической подготовленности учащихся СМГ регулярные занятия физической культурой небольшого объема и интенсивности позволяют вскоре (через 1,5 - 2 месяца) заметить положительную динамику в развитии их фи-зических возможностей и общем оздоровлении. Кроме этого, каждый из обучающихся СМГ имеет свой выбор ограничений двигатель-ной активности, который обусловлен формой и тяжестью его заболевания. Такие ограничения неизбежно накладывают отпечаток на степень развития двигательных навыков и качеств.  Оценивать достижения обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к специаль-ной медицинской группе для занятий физической культурой, по критериям, которые использу-ются для выставления отметки основной группы обучающихся, нельзя. Для обучающихся в СМГ в первую очередь необходимо оценить их успехи в формировании навыков здорового об-раза жизни и рационального двигательного режима. При выставлении текущей отметки обучающимся СМГ необходимо соблюдать особый такт, быть максимально внимательным, не унижать достоинства ученика, использовать отметку таким образом, чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его на дальнейшие за-нятия физической культурой. Итоговая отметка по физической культуре учащимся СМГ выставляется с учетом тео-ретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания. Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащих-ся, имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкой их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. При самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучаю-щихся, которые обязательно должны быть замечены учителем и сообщены учащемуся (родите-лям), выставляется положительная отметка. Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не 



 14

продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии фи-зических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно выпол-нял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздорови-тельной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области физической куль-туры.  Основные критерии оценивания деятельности обучающихся с нарушением со-стояния здоровья1: • Знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам модулей программы. • Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов упражнений на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем.  • Самостоятельная разработка и демонстрирование комплекса упражнений для формиро-вания «мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов. • Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов упражнений и (или) ком-бинаций для занятий оздоровительной аэробикой. • Качественное выполнение технических элементов по всем модулям программы. • Индивидуальный рост физических способностей и расширение функциональных воз-можностей обучающегося. • Степень освоения спортивных игр. 

                                                           1 Письмо Минобразования РФ от 31.10.2003 n 13-51-263/123 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой»  
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Литература и средства обучения 1. Лях В. И.  Физическая культура, 10-11 кл.: учебник для общеобразовательных учрежде-ний / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2014. 2. Гуревич И. А. Физическая культура и здоровье. 300 соревновательно-игровых заданий. Учебно-методическое пособие/ Из-во «Высшая школа», 2011. - 349 с 3. Кириченко С.Н. Оздоровительная аэробика. Программа, планирование, разработка заня-тий. 10-11 классы/ Из-во Учитель 2011. – 95с. 4. Киселёв П.А., Киселёва С.Б. Настольная книга учителя физической культуры: Подготов-ка школьников к олимпиадам (Всероссийским, региональным, городским, районным, школь-ным)/ - М.:Глобус,2012.-320 с. 5. Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре. 5-9 классы. Универсальное изда-ние/ - М:Вако, 2013. – 400 6. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М.В. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол - М.: Просвещение, 2013. - 77с. 7. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М.В. Внеурочная деятельность учащихся. Футбол - М.: Просвещение, 2013. - 95с. 8. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М.В. Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика - М.: Просвещение, 2012. - 93с. 9. Лях В. И. Физическое воспитание учащихся 10–11 кл. – М.: Просвещение, 2012. 10. Лях В.И. Физическая культура. 10-11 классы: Тестовый контроль. Пособие для учителя. - М.: Просвещение, 2012. - 160 с.  11. Муравьев В.А. Гармония физического развития и здоровья детей и подростков: Методи-ческое пособие. - М.: Дрофа, 2012. - 126 с. (Библиотека учителя) 12. Погадаев Г.И. Народные игры на уроках физической культуры и во внеурочное время. 1-11 классы - М.: Дрофа, 2013 , 144с 13. Практикум по лёгкой атлетике / под ред. И. В. Лазарева, В. С. Кузнецова, Г. А. Орлова. – М., 2012. 14. Программы общеобразовательных учреждений. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авт.-сост. В.И.Лях, А.А.Зданевич. - 5-е изд. - М.: Просве-щение, 2012. - 128 с.  15. Тестовые вопросы и задания по физической культуре: Учебно-методическое пособие / Авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Киселева. - М.: Глобус, 2012. - 344 с. - (Качество обучения).  16. Урок в современной школе / ред. Г. А. Баландин, Н. Н. Назаров, Т. Н. Казаков. – М., 2012. 17. Журнал «Спорт в школе » /приложение к газете 1 сентября/ 18. Журнал «Физическая культура в школе». 19. Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры / под ред. Э. Найминова. – М., 2011. Интернет-ресурсы: 
• http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib сеть творческих  учителей/сообщество  учителей  физкультуры 
•  http://zdd.1september.ru/ - газета  "Здоровье  детей" 
• http://spo.1september.ru/ - газета  "Спорт  в  школе" 
• http://www.sportreferats.narod.ru/ Рефераты на спортивную тематику. 
• http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая  культура: воспитание,  образова-ние, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Об-разования Российской Государственной Академии Физической Культуры. 
• http://tpfk.infosport.ru – Tеория  и  практика  физической  культуры. Ежемесячный научно-теоретический журнал Государственного Комитета Российской Федерации по фи-зической культуре и туризму, Российской Государственной Академии физической культу-ры 
• http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm -  Спортивная жизнь России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала. 
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• http://festival.1september.ru/ - Фестиваль  педагогических идей  «Открытый  урок»   Средства обучения  1.  Бревно гимнастическое напольное  2.  Козел гимнастический 3.  Конь гимнастический 4.  Канат для лазанья 5.  Перекладина гимнастическая (пристеночная) 6.  Стенка гимнастическая 7.  Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) 8.  Комплект навесного оборудования (перекладина, тренировочные баскетбольные щи-ты) 9.  Мячи:  набивные весом 1 кг и 2 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, волейболь-ные, футбольные 10.  Палка гимнастическая 11.  Скакалка детская 12.  Мат гимнастический 13.  Гимнастический подкидной мостик 14.  Кегли 15.  Обруч  детский 16.  Рулетка измерительная 17.  Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 18.  Лыжи (с креплениями и палками) 19.  Щит баскетбольный тренировочный, сетка волейбольная аптечка             


