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ТРЕБОВАНИЯ  К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ
            В результате освоения физической культуры на базовом уровне ученик должен:
             знать
· роль и значение регулярных занятий физической культурой и спортом для приобретения физической привлекательности, психической устойчивости, повышения работоспособности, профилактики вредных привычек, поддержания репродуктивной функции человека; 

· положительное влияние занятий физическими упражнениями с различной направленностью на формирование здорового образа жизни, формы организации занятий, способы контроля и оценки их эффективности; 

            уметь 
· выполнять комплексы физических упражнений из современных оздоровительных систем с учетом состояния здоровья, индивидуальных особенностей физического развития и подготовленности; 

· выполнять индивидуальные акробатические и гимнастические комбинации  на спортивных снарядах, технико-тактические действия в спортивных играх и упражнения с прикладной направленностью; 

· использовать приемы саморегулирования психофизического состояния организма, самоанализа и самооценки в процессе регулярных занятий физкультурно-спортивной деятельностью. 

           использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 
           повседневной жизни:
· выполнять физкультурно-оздоровительные и тренировочные занятия для повышения индивидуального уровня физического развития и физической подготовленности, формирования правильного телосложения, совершенствования техники движений и технических приемов в различных видах спорта; 

· применять средства физической культуры и спорта в целях восстановления организма после умственной и физической усталости; 

· уметь сотрудничать, проявлять взаимопомощь и ответственность в процессе выполнения коллективных форм физических упражнений и в соревновательной деятельности; 

· демонстрировать здоровый образ жизни. 
                  Выпускник на базовом уровне научится:
· определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

· характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;

· составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;

· выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;

· выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

· практически использовать приемы защиты и самообороны;

· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

· проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;

· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
· самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;

· выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;

· проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;

· выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;

· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.
Программный материал делится на две части:

1) Базовая (выполняет обязательный минимум образования по предмет 

«Физическая культура»).

2) Вариативная (включает в себя программный материал. Для прохождения       теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно      один час в четверти).

Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения      сложности элементов на базе ранее пройденных

Тема и содержание урока, во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на уровень физической подготовленности класса; на материально- техническую базу школы; на климатические условия и места проведения урока. Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы, сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику распределения программного содержания, не выходить за рамки требований Государственного стандарта.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

     Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений 

     со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным 

     набором спортивного   инвентаря. При этом вид программного материала «Плавание», 

     в связи отсутствием материальной базы, заменен на дополнительный   курс

     «Русская лапта».
         Освоение физической культуры в старшей школе на базовом уровне      направлено на достижение следующих целей:
· формирование здорового образа и спортивного стиля жизни, воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в физическом саморазвитии и самосовершенствовании; 

· расширение двигательного опыта с использованием современных оздоровительных систем физического воспитания, упражнений со спортивной и прикладно-ориентированной направленностью; 

· освоение системы знаний о влиянии физических упражнений и спорта на физическое, духовное, нравственное здоровье, репродуктивную функцию человека; 

· приобретение навыков и умений организации самостоятельной физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельностью. 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (10-11 класс)

Социокультурные основы
Физическая культура общества и человека, по​нятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность раз​вития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспро​изводству и воспитанию здорового поколения, к активной жиз​недеятельности, труду и защите Отечества.
Психолого-педагогические основы
Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физи​ческими нагрузками во время занятий физическими упражнени​ями профессионально ориентированной, и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физичес​ких упражнений.

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

Основы начальной военной физической подготовки, совер​шенствование основных прикладных двигательных действий (пе​редвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведе​ния индивидуальных занятий.
                                              Медико-биологические основы
Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; под​держание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.
                               Закрепление навыков закаливания
Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. 
Физическое совершенствование
Баскетбол (10-11 класс) (16 часов)
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
                                                     Волейбол (10-11 класс) (20 часов)
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
                                                          Футбол (10-11 класс) (6 часов)
Передвижения полевого игрока. Остановки мяча. Ведение мяча. Удары по мячу. Обманные движения (финты). Отбор мяча. Техника вратаря: ловля, отбивание, перевод, броски мяча. Индивидуальные тактические действия в нападении. Групповые тактические действия в нападении. Командные тактические действия в нападении. Индивидуальные тактические действия в защите. Групповые тактические действия в нападении. Командные тактические действия в нападении. Двухсторонняя игра в футбол. 
                 Гимнастика с элементами акробатики (10-11 класс) (18 часов)
Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину). Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика. Лазанье по канату без помощи ног и по канату с помощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами. Упражнения на параллельных брусьях. Приемы страховки и самостраховки.
Легкая атлетика (10-11 класс) (21 час)
Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. Бег в равномерном и переменном темпе 15—20 мин. Бег на 2000 м. Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега. с 4—5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500 - 700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10—12 м. Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка. Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований. Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками. Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

                                     «Русская лапта» (мини-лапта)  (6 часов)

     Совершенствование технических приемов в лапте: хват биты, удары битой,   подбрасывание мяча  вверх, ловля, броски мяча из разных    положений с различными перемещениями, удары мяча битой сверху, сбоку, снизу, на точность и дальность, ловля мяча с подачи, передача и ловля мяча с перемещением.  Совершенствование   действий: индивидуальные, групповые командные  тактические действия в нападении и защите. Двусторонняя игра. Терминология игры. Правила и организация проведения соревнований по лапте и  мини-лапте. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
                Лыжная подготовка  (10-11 класс) (18 часов)

Совершенствование лыжных ходов.

Совершенствование спусков и подъемов. 

Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Преодоление впадин и бугров.. 

Прохождение дистанции до 5 км. 

Лыжная эстафета с преодолением препятствий и др. 
               Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний (10-11 класс)
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний   (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

                             ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
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	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки
	В процессе урока

	2.
	Физическое совершенствование

Базовая часть

	2.1
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	2.2
	Легкая атлетика
	21
	21

	2.3
	Спортивные игры (баскетбол)
	16
	10

	2.4
	Спортивные игры (волейбол)
	10
	10

	2.7
	Лыжная подготовка
	18
	18

	2.8
	Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний
	В процессе урока
	В процессе урока

	3.
	Вариативная часть
	
	

	3.1
	Русская лапта
	6
	6

	3.2
	Спортивные игры (футбол)
	6
	6

	3.4
	Спортивные игры (баскетбол)
	6
	6

	3.5
	Спортивные игры (волейбол)
	4
	7 

	
	ИТОГО:
	105
	102


ПЕРЕЧЕНЬ НЕОБХОДИМОГО МАТЕРИАЛЬНОГООБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ

	Перечень спортивного оборудования и инвентаря для общеобразовательных учреждений 

	№
	Наименование

	Спортивные игры

	1. 
	Баскетбольные щиты с кольцами

	2. 
	Мяч баскетбольный

	3. 
	Мяч волейбольный

	4. 
	Насос для накачивания мячей с иглой

	5. 
	Сетка для хранения мячей

	6. 
	Конус игровой

	7. 
	Стойки и сетка волейбольная

	8. 
	Мячи футбольные

	9. 
	Бита для лапты

	10. 
	Мячи теннисные

	Гимнастика 

	11. 
	Стенка гимнастическая

	12. 
	Скамейка гимнастическая

	13. 
	Маты гимнастические 

	14. 
	Мостик гимнастический подкидной

	15. 
	Бревно гимнастическое напольное

	16. 
	Перекладина гимнастическая 

	17. 
	Коврики  гимнастические

	18. 
	Палки гимнастические

	19. 
	Обруч гимнастический 

	20. 
	Скакалка гимнастическая

	21. 
	Лента гимнастическая

	22. 
	Брусья универсальные гимнастические

	23. 
	Конь гимнастический

	24. 
	Козел гимнастический

	Легкая атлетика

	25. 
	Мячи для метания 

	26. 
	Комплект для прыжков в высоту

	27. 
	Гранаты для метания

	Общефизическая подготовка

	28. 
	Перекладина навесная универсальная

	29. 
	Гантели

	30. 
	Медбольные мячи

	31. 
	Канат

	Лыжный спорт

	32. 
	Лыжные комплекты

	33. 
	Лыжные ботинки

	Оборудование для кабинета по физической культуре и проведения соревнований

	34. 
	Рулетка измерительная

	35. 
	Персональный компьютер

	36. 
	Рабочие столы

	37. 
	Шкаф-стелаж

	38. 
	Учебно-методическая литература

	Прочее 

	39. 
	Аптечка медицинская
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