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2019 - 2020 учебный год
Пояснительная записка.
Программа по  физической культуре  для 11 класса разработана в соответствии:
·  с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного общего   образования (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего    образования. - М.: Просвещение, 2011);
·   авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2007):
Программа составлена с учетом следующих нормативных документов:
· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).
· Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г. № 751.
· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р.
· О продукции мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499.
· О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015г. Распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г.№163-р. 
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 3.06.2011 г. №1994 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 9.03.2004 г. № 1312;
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010г.№889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования»;
Программа рассчитана на 3 часа в неделю и на 102 часа в год. 
    Для прохождения программы в учебном процессе обучения можно использовать следующие учебники. Уровень программы – базовый, программа авторская, тип классов 10-11, количество часов в неделю- 3, учебник по физической культуре: 10-11 классы /под ред. В.И.Ляха. – М.: Просвещение, 2012
 Школьное образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную грамотность и социальную адаптацию обучающихся на основе приобретения ими компетентного опыта в сфере учения, познания, профессионально-трудового выбора, личностного развития, ценностных ориентаций. Это предопределяет направленность целей обучения на формирование компетентной личности, способной к жизнедеятельности и самоопределению в информационном обществе, ясно представляющей свои потенциальные возможности, ресурсы и способы реализации выбранного жизненного пути.
Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:
- 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 занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;
- освоение системы 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.
Задачи физического воспитания учащихся 11 класса направлены:
· На содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояние стрессам;
· Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями
           И формирование умений применять их в различных по сложности условий;
· Дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· Формирование знаний о закономерности двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
· Закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;
· Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции.
Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на:
· реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);
· реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
· соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
· расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
· усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
    Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Для освоения базовых основ физической культуры, которые необходимы и обязательны для каждого ученика, отведено 81 час, на вариативную часть 21 час. В связи с учётом региональных и местных особенностей образовательного учреждения, климато-географических условий, вариативная часть распределена для занятий лыжной подготовкой и лёгкой атлетикой, спортивными играми, где посредством специальных прикладных лёгкоатлетических упражнений обеспечивается развитие жизненно необходимых физических качеств, умений и навыков. 
   Компетентностный  подход определяет следующие особенности предъявления содержания образования: оно представлено в виде трёх тематических блоков, обеспечивающих формирование компетенций.
   В первом блоке представлены информационный компонент – изучение культурно-исторических основ знаний, медико-биологических, психолого-социальных основ и основ безопасности жизнедеятельности. Данный компонент способствует развитию ценностно-смысловой и учебно-познавательной компетенций.
    Во втором блоке представлен операциональный компонент, включающий в себя двигательные умения и навыки ( освоение техники упражнений и развитие способностей) и практические умения. Этот компонент позволяет формировать у учащихся коммуникативную компетенцию и компетенцию личностного самосовершенствования.
  В третьем блоке представлен мотивационный компонент, который отражает требования к учащимся (что они должны знать, уметь, демонстрировать).
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ МИНИМУМ СОДЕРЖАНИЯ ОСНОВНЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ПРОГРАММ
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья[footnoteRef:2]. [2: ] 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 
ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
Оздоровительные системы физического воспитания.
Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.
СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.
ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств были распределены на легкую атлетику, спортивные игры и лыжную подготовку.  Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. 

Основы знаний о физической культуре в 11  классе.
Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.   Спортивно-оздоровительные системы. Роль Ф.К. и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Приёмы закаливания (водные процедуры). Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания и кровообращения. Защитные свойства организма и профилактика средствами Ф.К.. Самоконтроль при занятиях. Пользование баней. Аутогенная тренировка

Способы самостоятельной деятельности:
Регулирование нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений. Акробатические и гимнастические комбинации, составленные из различных упражнений. Проведение игры баскетбол, волейбол.

В разделе Физическое совершенствование изучаем подразделы:
· гимнастика с основами акробатики (12 часов): изучаются строевые команды, различные акробатические упражнения и гимнастические комбинации
· легкая атлетика (33 часа) изучаем бег, прыжки, броски, метание.
· Лыжная подготовка (21 час): организующие команды и приемы, передвижения на лыжах различными способами, повороты на месте и в движении, спуски, подъемы, торможения.
   Спортивные игры (36 часов) технические действия с мячом и без мяча из баскетбола, волейбола. Учебная игра.
Для легкой атлетики выделено 33 часа, потому что для этого имеется необходимая материальная база, беговая дорожка и погодные условия позволяющие заниматься этим видом спорта. Для лыжной подготовки выделено 21 час, так как имеется необходимая материально-техническая база и нужные для того благоприятные погодные условия. Чтобы освоить программный материал по разделу гимнастика и спортивные игры имеется оборудованный спортивный зал. 
 Оценка успеваемости в 11 классах проводится на общих основаниях и включает в себя качественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, знаниями и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. При оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни.





























Учебно-тематический план.


	№
П/п
	Раздел учебной
программы
	Количество часов

	I. 
	Базовая часть
	81

	1
	Основы  знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика
	24

	3
	Спортивные игры 
	26

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	5
	Лыжная подготовка
	19

	II. 
	Вариативная часть
	21

	1
	Спортивные игры 
	10

	2
	Лыжная подготовка
	2

	3
	Лёгкая атлетика
	9

	
	Итого:
	102




В связи с погодными условиями учебное планирование может изменяться.

















ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 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 системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 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, укрепления и сохранения 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 жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
· Технически правильно осуществить выполнение сдачи норм комплекса ГТО.










ДЕМОНСТРИРОВАТЬ:


	Физические способности
	Физические упражнения
	юноши
	девушки

	Скоростные
	100м
Прыжок с места
	14,2-14,5-15,0
190-220-240
	16,0-16,5-17,0
160-175-210

	Силовые
	Подтягивание в висе
	5-10-12
	6-13-18

	Выносливость
	Бег 3000м(юн),2000м(д)
Ходьба на лыжах
-3000м(классический ход)
-5000м(классический ход)
10000м(классический ход)
-3000м(коньковый ход)
-5000м(коньковый ход)
	13.00-15.00-16.00

14.30-15.00-15.30
24.00-25.00-26.30
52.00-54.00-57.00

22.00-23.00-24.00
	10.00-11.30-12.20

16.00-16.30-17.00
Без учета времени
------------------------
14.30-15.30-16.30


	Координация
	Челночный бег 3*10м(сек)
Метание гранаты(м)
Прыжки в длину с разбега(см)
	8.1-7.9-7.5-7.2
26-32-38
370-420-460
	9.6-8.7-8.4
12-18-23
310-340-380

	Комплекс ГТО
	Требования комплекса ГТО см. приложение 




















[bookmark: _GoBack]Календарно-тематическое планирование
Количество часов на год: в неделю 3, всего 102.

	№ урока
	Тема урока
	Дата проведения
	Основные понятия, термины.
	 Требования к уровню подготовки обучающихся (ЗУН).
	Домашнее задание.
	Примечание.

	
	
	По плану
	По факту
	
	
	
	

	Легкая атлетика 18 часов.

	1
	Цели и задачи общей и специальной физической подготовки. Кроссовая подготовка. Охрана труда занятиях по легкой атлетике.
	1 нед.
	
	Физическая подготовленность. 
	Уметь измерять пульс (дозировать упражнения), составлять комплексы упражнений на осанку.
	ТБ на занятиях по легкой атлетике.
	

	2
	Низкий старт и стартовый разгон. Национальная игра «салки».
	
	
	Особенности техники низкого старта и стартового разгона. Фальстарт. Основные команды.
	Уметь контролировать положение рук. Туловища при беге, правильную постановку стопы.
	Ускорения по прямой.
	

	3
	Низкий старт и стартовый разгон. Челночный бег.
	
	
	Особенности техники высокого старта и стартового разгона. Скорость, сила.
	Уметь контролировать положение рук, туловища при беге, правильную постановку стопы. Уметь пробежать, применяя скорость и силу.
	Челночный бег.
	

	4
	Низкий старт – 100 м. 
Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой. Челночный бег на результат.
	2 нед.
	
	Особенности техники низкого старта. Основные команды, дистанции на которых применяется. Значение дневника
	Уметь контролировать положение рук, туловища при беге, правильную постановку стопы и пробежать с максимальной скоростью. Уметь заполнять все разделы.
	Низкий старт.
	

	5
	Низкий старт. Финиширование. Эстафетный бег. Подтягивание.

	
	
	Стартовый разгон. Финишный рывок. Приёмы передачи палки. Зона передачи 20 м.
	Уметь правильно распределять силу на дистанции. Уметь финишировать.
	Развитие силовых качеств.
	

	6
	Финиширование. Эстафетный бег. Подтягивание на результат.

	
	
	Финиш. Эстафета.
	Уметь выполнять технически правильно бег на короткие дистанции. Знать, что снижать скорость и полностью прекращать бег только после финишной линии.
	Бег 100 м.
	

	7
	Бег  – 100 м. Прыжки в длину с места.
	3 нед.
	
	Спринт. Спринтерские дистанции.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью с низкого старта. Знать, что снижать скорость и полностью прекращать бег только после финишной линии.
	Прыжки в длину с места.
	

	8
	Прыжки в длину с разбега. Прыжки в длину с места на результат.
	
	
	Фазы прыжка в длину с разбега. Толчковая нога. Положение «полёт в шаге».
	 Технически правильно выполнять все фазы прыжка. Уметь подбирать разбег (стопами).
	Прыжки в длину с разбега.
	

	9
	Прыжки в длину с разбега. Спортивная ходьба. Национальная игра «туда-сюда".
	
	
	Фазы прыжка в длину с разбега. Толчковая нога. Положение «полёт в шаге». Правила соревнований по спортивной ходьбе.
	Технически правильно выполнять все фазы прыжка. Уметь подбирать разбег (стопами). Знать правила соревнований по спортивной ходьбе.
	Прыжки в длину с разбега.
	

	10
	Спортивная ходьба.   Метание гранаты. 100 м. на результат.
	4 нед.
	
	Дальность, цель. Фазы метания гранаты и спортивной ходьбы.
	Выполнить правильно метание гранаты
Уметь пробегать 100 м. с максимальной скоростью. Знать понятия «коридор», «вне коридора», «заступ», «скрестный шаг».
	Метание гранаты.
	

	11
	Прыжок в длину с разбега на результат. Метание гранаты.
	
	
	Фазы прыжка (разбег, толчок, полёт, приземление); 3 попытки.
	Уметь технически правильно прыгать в длину с разбега.
	Метание гранаты.
	

	12
	Оценка техники метания гранаты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Дальность прыжка. Разминка. Метание: разбег, бросок, торможение после броска.
	Уметь прыгать в длину с разбега.Уметь технически правильно выполнять метание гранаты. Уметь метать гранаты. Знать фазы метания, понятия
	Бег на 1000м.
	

	13
	Метание гранаты на результат. Кроссовая подготовка.
	5 нед.
	
	Понятие «свободный бег»; дыхание (активный выдох)
Эстафета.
	Уметь правильно распределять силу, скорость.Технически правильно выполнять двигательные умения.
	Равномерный бег.
	

	14
	Эстафеты с элементами бега, прыжков, метания.
Понятие физической культуры личности.
	
	
	Физическая культура, ЗОЖ, современный человек. Физическая культура личности.
	Уметь формировать  ЗОЖ (методы, приёмы, средства).

	Равномерный бег.
	

	15
	Бег на  3000м.
	
	
	Восстановление.
	 Уметь технически правильно распределять силу и скорость, финишный рывок. Знать команды, технику бега на длинные дистанции.
	Кроссовая подготовка.
	

	16
	Эстафеты с элементами бега, прыжков, метания.
	6 нед.
	
	Виды прыжков.
	Технически правильно выполнять двигательные умения. Знать правила, которые соблюдаются при игре. Т.Б.
	Кроссовая подготовка.
	

	17
	Бег на результат. (3000м).
	
	
	Восстановление.
	Уметь технически правильно распределять силу и скорость, финишный рывок. Знать команды, технику бега на длинные дистанции.
	Кроссовая подготовка.
	

	18
	Эстафеты с элементами бега, прыжков, метания.
	
	
	Виды метания и прыжков.
	Технически правильно выполнять двигательные умения. Знать  правила, которые соблюдаются при игре. Т.Б.
	Равномерный бег.
	

	Баскетбол 18 часов.

	19
	Охрана труда на занятиях по баскетболу. Стойки и передвижения игроков. Совершенствование техники ловли и передач мяча.
	7 нед.
	
	Правила Т.Б.; стойки и передвижения баскетболиста.
	Передвижение приставными шагами, обманные движения. Уметь технически правильно выполнять действия. Знать приёмы ловли и передач мяча.
	ТБ на занятиях по баскетболу.
	

	20-21
	Совершенствование техники ведения мяча.
	
	
	Виды ведения мяча.
	Уметь обыгрывать защитника. Уметь играть в игру, применяя данные приёмы. Знать приёмы обыгрывания защитника.
	Ведение мяча.
	

	22
	Совершенствование техники бросков мяча в кольцо.
	8 нед.
	
	Техника выполнения.
	Уметь технически правильно выполнять броски и применять их в игре. Знать разновидность броска: одной и двумя руками в прыжке.
	Бросок мяча в кольцо.
	

	23
	Совершенствование техники бросков мяча
	
	
	Виды бросков мяча.
	Уметь технически правильно выполнять броски и применять их в игре. Знать разновидность броска: одной и двумя руками в прыжке.
	Бросок мяча в кольцо.
	

	24
	Совершенствование техники бросков мяча. Совершенствование ловли и передач мяча. Игра «передай мяч».
	
	
	Ловля и передачи мяча.
	Уметь технически правильно выполнять броски и применять их в игре. Знать разновидность броска: одной и двумя руками в прыжке.
	Передачи мяча.
	

	25
	Совершенствование техники бросков мяча. 
	9 нед.
	
	Разновидности бросков.
	Уметь технически точно совершать броски.
	Бросок мяча в кольцо.
	

	26
	Совершенствование техники бросков мяча. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей.
	
	
	Нравственность, сила воли.
	Уметь  выполнять в игре технико-тактические действия. Знать разновидности бросков.
	Бросок мяча в кольцо.
	

	27-28
	Броски со средних и дальних дистанций. Штрафной бросок. 
	10 нед.
	
	Штрафной бросок.
	Уметь  выполнять в игре технико-тактические действия. Знать технику выполнения бросков.
	Штрафной бросок.
	

	29-30
	Совершенствование техники защитных действий.
	
	
	Вырывание, выбивание, перехват, накрывание
	Уметь  выполнять в игре технико-тактические действия.
	Передвижения в различных направлениях и стойках.
	

	31
	Совершенствование тактики игры. Организация и проведение соревнований.
	11 нед.
	
	Командное нападение, заслон. Индивидуально, группа, команда. Правила игры, Т.Б., положение о соревнованиях.
	Уметь  выполнять в игре технико-тактические действия. Уметь составлять положение о соревнованиях.
	Бег 3*10м.
	

	32-33
	Совершенствование тактики игры. Вырывание и выбывание мяча.
	
	
	Командное нападение, заслон. Индивидуально, группа, команда.
	Уметь  выполнять в игре технико-тактические действия.
	Тактика игры в баскетбол.
	

	34-36
	Индивидуальные, групповые и командные действия в защите и нападении
	12 нед.
	
	Тактика и техника игры.
	Уметь технически правильно играть в баскетбол.
	Тактика игры в баскетбол.
	

	Гимнастика 12 часов.

	37
	Охрана труда на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. Понятие телосложения, основные типы.
	13 нед.
	
	Техника безопасности на занятиях.
	Уметь технически правильно выполнять строевые упражнения. Уметь корректировать свою фигуру, в зависимости от типа. Составить комплекс упражнений.  Знать повороты в движении, перестроения.
	ТБ на  занятиях по гимнастике.
	

	38
	Освоение и совершенствование висов и упоров. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 
	
	
	Олимпийское движение в мире, так и в России.
	Уметь технически правильно выполнять висы и упоры. Знать разновидности висов и упоров.
	Утренний комплекс упражнений.
	

	39
	Освоение и совершенствование висов и упоров. Оказание первой помощи при занятиях гимнастикой. Аэробика.
	
	
	Травмы при выполнении гим. упражнений. Их причины.
	Уметь технически правильно выполнять висы и упоры. Уметь оказать первую помощь. Знать разновидности висов и упоров.
	Комплекс аэробики.
	

	40-41
	Освоение и совершенствование акробатических упражнений. Акробатические комбинации. Комплекс аэробики.
	14 нед.
	
	Длинный кувырок, стойка на руках. Комплекс аэробики.
	Уметь технически правильно выполнять разученные приёмы. Уметь составлять комбинации из разученных движений. Уметь составлять комплекс аэробики.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа.
	

	42-43
	Освоение и совершенствование акробатических упражнений. Акробатические комбинации.  Комплекс аэробики.
	15 нед.
	
	Кувырок назад через стойку на руках. Переворот боком.
	Уметь правильно выполнять акробатические приёмы и включать их в комбинации.
	Комплекс аэробики.
	

	44-45
	Освоение и совершенствование опорных прыжков. Сед углом, стоя на коленях, наклон назад, стойка на лопатках. Комплекс аэробики.
	
	
	Ноги врозь, прыжок углом с косого разбега. Фазы разбега.
	Уметь технически правильно выполнять опорные прыжки (страховка, самостраховка).
	Вис углом до30 сек. Комплекс аэробики.
	

	46
	Зачет опорного прыжка. Комбинации из освоенных элементов. Комплекс аэробики. Развитие гибкости.
	16 нед.
	
	Фазы разбега.
	Технически правильно выполнить опорный прыжок
	Комплекс аэробики.
	

	47
	Комбинации из разученных приёмов (учёт). Комплекс аэробики. Национальная игра «3-15-45». Развитие гибкости.
	
	
	
	Уметь выполнять комбинации из 6-7 элементов. Знать все разученные гимнастические приёмы. Знать правила игры.
	Комплекс аэробики.
	

	48
	Лазание по канату. Приемы массажа и самомассажа. Наклон вперед из положения сидя на результат.
	
	
	Виды лазания по канату.  Виды массажа.
	Уметь технически правильно выполнять лазание по канату различными способами. Уметь самостоятельно выполнять основные приемы массажа и самомассажа.
	Развитие силовых качеств
	

	Лыжная подготовка 21 час.

	49
	Охрана труда на занятиях лыжной подготовкой. Роль Ф.К. и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Передвижение на лыжах. Вредные привычки. 
	17 нед.
	
	Нормативы, вредные привычки.
	Уметь грамотно применять средства Ф.К. в укреплении здоровья, борьбы с вредными привычками. Уметь правильно распределить силу. Знать правила Т.Б. Знать средства Ф.К.
	ТБ на занятиях по л/п.
	

	50-51
	Попеременный двухшажный ход.
	
	
	Разновидность хода. 
	Технически правильно выполнять данное движение (внимание на скользящий шаг). Знать где его применять
	Скользящий шаг. 
	

	52-53
	Одновременный двухшажный и бесшажный ход.
	18 нед.
	
	Применение этих ходов по дистанции.
	Уметь технически правильно выполнять данные ходы. Знать разновидности одновременных ходов.
	Развитие силовых качеств.
	

	54
	Одновременный одношажный ход. Повороты переступанием в движении. Основные технико-тактические действия в лыжном спорте.
	
	
	Разновидность хода. 
	Технически правильно выполнять данный ход ( как можно дальше скользить). Знать тактические действия в гонках.
	Одновременный одношажный ход.
	

	55
	Одновременный одношажный ход. Повороты переступанием в движении.. 
	19 нед.
	
	Разновидность хода. 
	Технически правильно выполнять данный ход  ( как можно дальше скользить).
	Одновременный одношажный ход.
	

	56-57
	Подъём «ёлочкой». Спуск со  склона из различных стоек. Передвижение на лыжах.
	
	
	Ребро лыжи. 
	Уметь технически правильно выполнять подъём, спуски. Уметь применять разученные ходы на дистанции, в зависимости от рельефа местности. Знать разновидности спуска.
	Спуск с горы в различных стойках.
	

	58-59
	Торможение и повороты «плугом» и «упором». Передвижение на лыжах.
	20 нед.
	
	Прочёсывание, внешнее бедро.
	Уметь технически правильно выполнять торможение. Знать данные приёмы: «плуг», «упор».
	Прохождение дистанции до 3 км.
	

	60
	Бег 3 км. Одновременный 2-х шажный коньковый ход. Элементы тактики  лыжных гонок.
	
	
	Скорость, ускорение. Тактика лыжных гонок: распределение сил, резкие ускорения, приёмы борьбы с противником.
	Техническое исполнение  конькового хода. Уметь технически грамотно вести тактику гонок.
	Одновременный 2-х шажный ход.
	

	61
	Одновременный 2-х шажный коньковый ход.
	21 нед.
	
	Скорость, ускорение
	Техническое исполнение  конькового хода.
	Коньковый ход.
	

	62-63
	Коньковый: одновременный одношажный ход Передвижение на лыжах
	
	
	Коньковый
	Передвигаться на лыжах данным ходом.
	Коньковый ход.
	

	64
	Коньковый: попеременный двухшажный ход. Бег на результат – 3 км. (классика).
	22 нед.
	
	Вид хода. Контрольный норматив.
	Передвигаться на лыжах данным ходом. Уметь правильно применять ходы на дистанции. Знать классические ходы.
	Коньковый ход по дистанции.
	

	65
	Коньковый: попеременный двухшажный ход.
	
	
	Разновидности конькового хода.
	Уметь технически правильно выполнять разученный ход. Знать технику данного хода, когда применять.
	Коньковый ход.
	

	66
	Техника конькового хода. 
	
	
	Вид хода. Контрольный норматив.
	Технически правильно передвигаться на лыжах коньковым  ходом. Уметь правильно применять ходы на дистанции. Знать технику конькового хода.
	Прохождение дистанции до 5 км.
	

	67
	Техника конькового хода. Бег на результат 5 км. (классика).
	23 нед.
	
	Правила лыжных гонок. Контрольный норматив.
	Технически правильно передвигаться на лыжах коньковым  ходом. Уметь правильно распределить силу и разновидности классического хода. Знать разновидности конькового хода
	Бег на лыжах.
	

	68
	5км. (коньковый ход) Бег на результат.
	
	
	Контрольный норматив.
	Уметь правильно распределить силу
	Бег на лыжах.
	

	69
	5 км. (коньковый ход) Бег на результат. Передвижение на лыжах.
	
	
	Контрольный норматив. Разновидности и применение ходов по дистанции.
	Уметь правильно применять лыжные ходы, в зависимости от рельефа местности. Знать технику лыжных ходов
	Бег на лыжах.
	

	Волейбол 18 часов.

	70
	Охрана труда  на занятиях спортивными играми. Совершенствование техники приёма и передач мяча. Правила игры.
	24 нед.
	
	Передача мяча сверху.
	Уметь технически правильно выполнять данные приёмы и игре. Знать приёмы мяча сверху и снизу двумя руками.
	ТБ на занятиях по волейболу.
	

	71
	Совершенствование техники приёма и передач мяча.
	
	
	Передача мяча у сетки; передача в прыжке через сетку; передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Передача сверху.
	Технически правильно выполнять приёмы у сетки.
	Передачи мяча.
	

	72-73
	Совершенствование техники приёма и передач мяча сверху и снизу.
	25 нед.
	
	Передача мяча у сетки; передача в прыжке через сетку; передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Приём мяча, отражённого сеткой.
	Технически правильное выполнение приёмов у сетки.
	Передачи мяча снизу и сверху.
	

	74-75
	Прямой нападающий удар. Блокирование.
	
	
	Фазы разбега нападающего удара; блокирование.
	Уметь технически правильно выполнять нападающий удар и защитные действия (блок).
	Нападающий удар.
	

	76-78
	Совершенствование техники подач мяча.
	26 нед.
	
	Верхняя и нижняя подачи.
	Технически правильно выполнять подачи
	Подачи мяча. 
	

	79
	Совершенствование техники приёма и передач мяча.
	27 нед.
	
	Передача сверху
	Уметь технически правильно выполнять данные приёмы и игре. Знать приёмы мяча сверху и снизу двумя руками.
	Приём и передача мяча.
	

	80
	Совершенствование техники приёма и передач мяча. Инд. тактические действия в нападении и защите (игра).
	
	
	Передача мяча у сетки; передача в прыжке через сетку; передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Приём мяча, отражённого сеткой.
	Технически правильное выполнение приёмов у сетки. Уметь совершать тактические действия в игре.
	Приём и передача мяча.
	

	81
	Инд. тактические действия в нападении и защите (игра).
	
	
	Комбинации в нападении и защите.
	Уметь совершать тактические действия в игре. Технически правильное выполнение приёмов у сетки
	Блокирование.
	

	82-83
	Прямой нападающий удар. Блокирование. Инд. и групповые тактические действия в защите и нападении.
	28 нед.
	
	Защита и нападение.
	Уметь технически правильно выполнять нападающий удар и защитные действия (блок). Знать технику данных приёмов.

	Блокирование.
	

	84
	Совершенствование подач мяча. Инд. и групповые тактические действия  в защите и нападении.
	
	
	Тактические действия в волейболе.
	Уметь технически применять подачи в игре. Знать разновидности подач (верхняя, нижняя).
	Правила игры волейбол.
	

	Футбол 3 часа.

	85
	Охрана труда  на занятиях по футболу. Правила игры в футбол. Набивание мяча. 
	29 нед.
	
	Правила футбола. Т. Б. 
	Знать правила игры в футбол. Уметь принимать мяч верхней частью стопы.
	Набивание мяча.
	

	86-87
	Совершенствование ведения, ударов, тактики игры, техники защиты и тактики нападения.
	
	
	Удар головой, подошвой, серединой лба, отбор мяча, финты персональная защита. Нападение, (индивидуальное, групповые, командные).
	Уметь принимать мяч верхней частью стопы, выполнять ведение мяча по прямой без сопротивления защитника.
	Ведение мяча.
	

	Легкая атлетика 15 часов.

	88
	Охрана труда на занятиях лёгкой атлетикой. Низкий старт.
	30 нед.
	
	Спринтерская дистанция. Фальстарт. Основные команды.
	Уметь выходить со старта, легко и расковано пробежать дистанцию.  
	ТБ на занятиях по л/а.
	

	89
	Низкий старт. Кроссовая подготовка.
	
	
	Особенности техники низкого старта. Спринтерская дистанция. Фальстарт. Фазы бега. Основные команды. Равномерный бег.
	Уметь контролировать положение рук, туловища при беге, правильную постановку стопы.Уметь выходить со старта, легко и расковано пробежать дистанцию.  Бег по дистанции ритмичный, свободный, с небольшим наклоном туловища вперёд, нога касается дорожки передней частью стопы.
	Низкий старт.
	

	90
	Челночный бег. Финиширование. Кроссовая подготовка. 
	
	
	Максимальная скорость. Финишный рывок.
	Уметь набирать скорость, которая поддерживается до конца бега. Бег по дистанции ритмичный, свободный, с небольшим наклоном туловища вперёд, нога касается дорожки передней частью стопы.
	Бег на короткие дистанции.
	

	91
	Эстафетный бег. Челночный бег на результат. Самоконтроль при самостоятельных занятиях. Спортивная ходьба.
	31 нед.
	
	Приёмы передачи палки. Зона передачи 20 м. Виды контроля. Гигиена, восстановление. Самоконтроль, самостоятельность.
	Уметь технически правильно  передать палочку, сохраняя высокую скорость. Бег по дистанции ритмичный, свободный, с небольшим наклоном туловища вперёд, нога касается дорожки передней частью стопы. Уметь вести дневник здоровья и проводить анализ физической подготовленности.
	Кроссовая подготовка.
	

	92
	Эстафетный бег. Спортивная ходьба. Подтягивание..
	
	
	Приёмы передачи палки. Зона передачи 20 м.
	Уметь технически правильно  передать палочку, сохраняя высокую скорость. Бег по дистанции ритмичный, свободный, с небольшим наклоном туловища вперёд, нога касается дорожки передней частью стопы
	Развитие силовых качеств.
	

	93
	Подтягивание на результат. Прыжки в длину с места
	
	
	Максимальная скорость. Финишный рывок
	Уметь набирать скорость, которая поддерживается до конца бега.Бег по дистанции ритмичный, свободный, с небольшим наклоном туловища вперёд, нога касается дорожки передней частью стопы
	Прыжки в длину с места.
	

	94
	Прыжки в длину с разбега. Кроссовая подготовка. Прыжки в длину с места на результат.
	32 нед.
	
	Фазы прыжка в длину с разбега. Толчковая нога. Положение «полёт в шаге».
	Технически правильно выполнять все фазы прыжка. Уметь подбирать разбег (стопами) Бег по дистанции ритмичный, свободный, с небольшим наклоном туловища вперёд, нога касается дорожки передней частью стопы.
	Прыжки в длину с разбега.
	

	95
	Прыжки в длину с разбега. Бег на результат 100 м.
	
	
	Фазы прыжка в длину с разбега. Толчковая нога. Положение «полёт в шаге»
	Технически правильно выполнять все фазы прыжка. Уметь подбирать разбег (стопами) Бег по дистанции ритмичный, свободный, с небольшим наклоном туловища вперёд, нога касается дорожки передней частью стопы.
	Прыжки в длину с разбега.
	

	96
	Метание гранаты. Прыжки в длину с разбега. Кроссовая подготовка.
	
	
	Дальность, цель. Фазы метания гранаты. 
	Выполнить правильно метание гранаты. Знать понятия «коридор», «вне коридора», «заступ», «скрестный шаг», «натянутый лук».
	Метание гранаты.
	

	97
	Метание гранаты. Учёт прыжка в длину с разбега. Равномерный бег.
	33 нед.
	
	Дальность, цель. Фазы метания гранаты. Норматив
	Технически правильно выполнить прыжок. Знать понятия «коридор», «вне коридора», «заступ», «скрестный шаг», «натянутый лук.
	Кроссовая подготовка.
	

	98
	Метание гранаты. Бег на результат 1000 м. Правила проведения соревнований.
	
	
	Дальность, цель. Фазы метания гранаты. Положение о соревновании.
	Технически правильно выполнить метание гранаты.Бег по дистанции ритмичный, свободный, с небольшим наклоном туловища вперёд, нога касается дорожки передней частью стопы. Знать понятия «коридор», «вне коридора», «заступ», «скрестный шаг», «натянутый лук».
	Равномерный бег.
	

	99
	Виды плавание. Оценка техники метания гранаты.
	
	
	Брасс, кроль на груди и спине, повороты в воде.
	Правила техники безопасности в открытых водоемах. Дыхание, координация движений.
	Развитие физических качеств.
	

	100
	Эстафеты и старты из различных и. п. с максимальной скоростью. Национальная игра «русская лапта».
	34 нед.
	
	Равномерный бег.
	Бег по дистанции ритмичный, свободный, с небольшим наклоном туловища вперёд, нога касается дорожки передней частью стопы.
	Развитие физических качеств.
	

	101
	Бег на результат 2000 м. (3000 м.).
	
	
	Контрольный норматив.
	Уметь правильно распределять силу и пробежать с высокой скоростью.
	Развитие физических качеств.
	

	102
	Эстафеты и старты из различных И.п. с максимальной скоростью. Основы туристской подготовки.
	
	
	Эстафеты. И.п. 
	Уметь применять знания в организации эстафет, игр.
	Развитие физических качеств.
	











Перечень учебно-методического обеспечения.
В своей работе учитель использует УМК «Физическая культура» с 5-11 класс под общей редакцией В.И. Ляха и А.А. Зданевича;
Дополнительная литература:
Научно-методический журнал «Физическая культура в школе»;
В.В. Осинцев «Лыжная подготовка в школе» - конспекты уроков для учителя физкультуры с 1-11 класс- 2001 г;
А.Л. Дудин « Баскетбол в школе»- пособие для учителя, - 1989 г.;
В.М. Смоленский, Б.К. Ивлиев «Нетрадиционные виды гимнастики» - 1992 г.;
И.А. Рулевич « 300 соревновательно-игровых заданий по физическому воспитанию» - 1994 г.;
Г.Б. Мейксон « Физическая культура» - 1998 г.;
Г.И. Погадаев « Настольная книга учителя физкультуры» - 1998 г.;
Ю Клещев « Волейбол. Школа тренера» - 2005 г.;
Ю.Д. Железняк, В.А. Кунянский, А.В. Чачин «Волейбол. Методическое пособие по обучению игре» - 2005 г.;
В.Г. Чайцев, И.В. Прнина « Новые технологии физического воспитания школьников» - 2007 г.;
Ю.И. Портныг « Спортивные и подвижные игры»;
Г.Б. Мейксон, Л.Е. Любомирский « Методика физического воспитания»;
Г.И. Бергер, Ю.Р. Бергер « Урок физкультуры» - 2002 г.;
 Г.Б. Мейксон, В.Н. Шаулин « Самостоятельные занятия учащихся по физической культуре»;
М.Д. Рипа, В.К. Велитченко, С.С. Волкова « Занятия физической культурой со школьниками, отнесенными к специальной медицинской группе»;
С.А. Цабыбин « Здоровьесберегающие технологии в образовательном процессе» - 2009 г.
















11 класс
1. Подъем на лыжах способом «лесенка» осуществляется:
     а) приставными шагами наискось к склону;                    в) скользящим шагом наискось к склону;
     б) скользящим шагом боком к склону;                              г) приставными шагами боком к склону.
 2. Назовите чемпионку мира и Олимпийских игр в лыжных гонках:
      а) О.Данилова;      б) О.Пылёва;      в) О.Корбут;      г) С.Баженова.
3 .Чему равна одна стадия в беге?
      а) 100м;      б) 192м 27 см;      в) 110м;      г) 200м.
4. Какой снаряд толкают в лёгкой атлетике?
       а) гранату;       б) мяч;       в) ядро;       г) копьё.
5. Один из главных ритуалов на торжественной церемонии открытия Олимпийских игр:
         а) парад спортсменов;                                       в) театральное представление;
         б) речь президента МОК;                                  г) зажжение Олимпийского огня.
6. Кто является президентом Международного Олимпийского Комитета с 2001 года?
           а) Жак Рогг (Бельгия);                                                       в) Леонид Тягачёв (Россия);
           б) Хуан Антонио Самаранч (Испания);                          г) Владимир Путин (Россия).
7. Сколько видов соревнований в спортивной гимнастике?
         а) 4;         б) 6;         в) 2;         г) 10.
8. Назовите вид женских брусьев:
          а) параллельные;          б) прямые;          в) разновысокие;          г) раздвижные.
9. В начале урока физической культуры нужно:
           а) выполнить разминку;                              в)  послушать музыку;
          б) заниматься на тренажёре;                        г) посидеть в раздевалке. 
.10. При обморожении (лыжная подготовка):
            а) растереть обмороженное место снегом;
            б) не обращать внимания, продолжать движение;
            в) растереть обмороженное место мягкой тканью и отправить пострадавшего в теплое место;
            г) вызвать скорую помощь.
11. Кем был легендарный футболист Лев Яшин?
             а) защитником;             б) нападающим;             в) вратарём;             г) тренером.
12. Слагаемые здорового образа жизни:
а) режим дня, гигиена, питание, обливание холодной водой, чередование труда и отдыха.     Просмотр спортивных передач, организация целесообразного режима двигательной активности;
 б) режим дня, солнечные процедуры, достаточное питание, целесообразный режим двигательной активности, занятия физической культурой и спортом, регулярное лечение в профилакториях;
в) режим дня, гигиена, рациональное питание, закаливание, чередование труда и отдыха, занятия физической культурой  и спортом, организация целесообразного режима двигательной активности;
 г) режим дня, полноценное питание, регулярное посещение врача, 
чередование труда и отдыха, двигательная активность в течение дня.
13. Какие изменения в организме вызывает употребление наркотических веществ?
а) психическая зависимость, физическая зависимость, деградация личности, снижение иммунитета, физическое разрушение органов и тканей;
б) психическая зависимость, деградация личности;
в) физическая зависимость, деградация личности, снижение иммунитета, физическое разрушение органов и тканей;
г) психическая зависимость, деградация личности, физическое разрушение органов и тканей.
14. В каком году и где наши спортсмены впервые стали олимпийскими чемпионами по баскетболу?
              а) на Олимпиаде 1968 года в Мехико;    в) на Олимпиаде 1972 года в Мюнхене;
              б) на Олимпиаде 1976 года в Монреале;   г) на Олимпиаде 1980 года в Москве.
15. Что означает судейский жест «скрещённые предплечья с выпрямленными кистями перед грудью» в волейболе?
               а) мяч не защитан;     б) замена игрока;    в) удаление игрока;   г) конец партии.
16.  Бег на короткие дистанции – это:                                                        
а) 200  и  400 метров;   в) 800 и 1000 метров;                                                      
б) 30 и 60 метров;         г) 1500 и 2000 метров.                                                                    
  17. Способ прыжков в длину, изучаемый в школе:                                                                    
а) «ножницы»;   б) «перешагивание»;   в) «согнув ноги»;   г) «прогнувшись».
 18. Как часто проходят Олимпийские игры?
а) каждый год;    б) один раз в два года;    в) один раз в три года;   г) один раз в четыре года.
 19. Олимпийский девиз – это:
а) «Быстрее, выше, сильнее»;                                   в) «Выше, точнее, быстрее»;
б) «Сильнее, выше,быстрее»;                                   г) «Выше, сильнее, дальше».
  20 Строевые упражнения – это:
а) попеременно двухшажный ход;             б) низкий старт;
в) повороты на месте, перестроения;         г) верхняя подача.

1-г; 2-а; 3-б; 4-в; 5-г; 6-а; 7-б; 8-в; 9-а; 10-в; 11-в; 12-в; 13-а; 14-в; 15-г. 16-б; 17-в; 18-г; 19-а; 20-в;




Темы рефератов
1. Профилактика нарушения осанки
2. Спортсмены Удмуртии
3. Спортсмены Селтинского района
4. Основы правильного питания
5. Выносливость и закаливание
6. Заболевание сердечно-сосудистой системы
7. История Олимпийского движения
8. Олимпийские чемпионы СССР
9. Олимпийское движение в России
10. Системы закаливания
11. Профилактика нарушения зрения
12. Профилактика плоскостопия.
13. Основы ЗОЖ
14. Техника лыжных ходов
15. История развития баскетбола




УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 5-11 КЛАССОВ
	Класс
	Оценка

	Бег 60, 100м. (сек)
	Бег 1000, 1500, 2000, 3000м.
	Прыжок в длину с места
(см.)
	Прыжок в длину с разбега (см.)
	Челночный бег 3*10м. (сек)
	Подтягивание (кол-во раз)
	Наклон вперед (см)
	Метание мяча, гранаты (м)
	Лыжные гонки 1 км
	Лыжные гонки 2 км (классика)
2 км (к/ход)
	Лыжные гонки 3 км (классика)
3 км (к/ход)
	Лыжные гонки 5км (классика)
5км (к/ход)
10 км
	Волейбол (свеча)
	Волейбол
(подача по зонам)
	Баскетбол (штрафной бросок)

	
	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	
5

	3
	11,2
	11,4
	6,45
	7,20
	130
	120
	260
	220
	9,7
	10,1
	3
	7
	3
	6
	20
	14
	7,40
	8,10
	15,30
	16,00
	Без учета времени
	
-
	
-
	
-
	
-

	
	4
	10,6
	10,8
	5,30
	6,00
	140
	135
	300
	260
	8,8
	9,3
	4
	10
	5
	9
	27
	17
	7,00
	7,30
	15,00
	15,30
	
	
	
	
	

	
	5
	10,0
	10,4
	4,45
	5,20
	160
	155
	340
	300
	8,5
	8,9
	6
	15
	9
	12
	34
	21
	6,30
	7,00
	14,30
	15,00
	
	
	
	
	

	
6

	3
	11,1
	11,2
	8,10
	8,40
	140
	130
	270
	230
	9,3
	10,0
	2
	7
	4
	6
	21
	15
	7,00
	7,30
	15,00
	15,30
	
Без учета времени
	
-
	

-
	

-
	

-

	
	4
	10,4
	10,6
	7,50
	8,20
	160
	145
	330
	280
	8,6
	9,4
	4
	9
	6
	9
	29
	18
	6,30
	6,45
	14,30
	15,00
	
	
	
	
	

	
	5
	9,8
	10,3
	7,30
	8,00
	170
	165
	360
	330
	8,3
	8,8
	6
	14
	9
	12
	36
	23
	6,00
	6,15
	14,00
	14,30
	
	
	
	
	

	

7

	3
	11,0
	11,0
	8,00
	8,30
	140
	134
	290
	240
	9,3
	10,0
	2
	7
	5
	6
	23
	16
	6,00
	6,30
	12,30
	13,30
	18,00
17,30
	20,00
19,00
	5 км без учета времени
	15
	10
	

-
	2 из 6
	1 из 6

	
	4
	10,2
	10,4
	7,30
	8,00
	160
	147
	350
	300
	8,6
	9,0
	4
	9
	8
	9
	31
	19
	5,30
	6,00
	11,30
	12,00
	17,00
16,00
	19,00
18,00
	
	20
	15
	
	3 из 6
	2 из 6

	
	5
	9,4
	9,8
	7,00
	7,30
	180
	170
	380
	350
	8,3
	8,7
	7
	14
	10
	13
	39
	26
	5,00
	5,30
	11,00
	11,30
	16,00
15,00
	18,00
17,00
	
	30
	25
	
	4 из 6
	3 из 6

	

8

	3
	10,5
	10,7
	11,40
	13,50
	150
	140
	310
	260
	9,0
	9,3
	4
	6
	6
	8
	28
	17
	6,00
	6,30
	12,30
	13,30
	18,00
17,30
	20,00
19,00
	
5 км без учета времени
	15
	10
	

-
	3 из 6
	2 из 6

	
	4
	9,7
	10,2
	10,40
	12,40
	170
	160
	370
	310
	8,3
	9,0
	6
	9
	9
	12
	37
	21
	5,30
	6,00
	11,30
	12,00
	17,00
16,00
	19,00
18,00
	
	25
	20
	
	4 из 6
	3 из 6

	
	5
	8,8
	9,7
	10,00
	11,00
	190
	180
	410
	360
	8,0
	8,6
	9
	15
	10
	16
	42
	27
	5,00
	5,30
	11,00
	11,30
	16,00
15,00
	18,00
17,00
	
	35
	30
	
	5 из 6
	4 из 6

	

9

	3
	10,0
	10,5
	11,00
	13,00
	160
	140
	330
	290
	8,6
	9,7
	7
	4
	6
	11
	31
	18
	5,30
	6,00
	12,30
	13,30
	17,00
16,00
	19,00
18,00
	
5 км без учета времени
	20
	15
	

-
	4/7

	4/7


	
	4
	9,2
	10,0
	10,00
	12,00
	180
	160
	380
	330
	8,0
	8,8
	8
	9
	9
	14
	40
	23
	5,00
	5,30
	11,00
	12,00
	16,00
15,00
	18,00
17,00
	
	30
	25
	
	5/7
	5/7

	
	5
	8,4
	9,4
	9,20
	10,20
	200
	180
	430
	370
	7,7
	8,5
	10
	15
	11
	16
	45
	28
	4,30
	5,00
	10,30
	11,00
	15,30
14,30
	17,00
16,00
	
	35
	30
	
	6/7
	6/7

	



10

	3
	15,5
	17,8
	17,00
	12,40
	180
	155
	340
	300
	8,2
	9,7
	8
	8
	5
	8
	22
	11
	6,30
	7,00
	



-
	16,00
	18,00
17,30
	29,30
25,30
58,00
	5 км без учета времени
	25
	20
	1,6
	4/10


	4/10



	
	4
	14,9
	17,0
	16,00
	11,40
	195
	165
	400
	340
	7,5
	8,7
	9
	12
	8
	12
	26
	13
	4,50
	6,00
	
	15,30
	17,00
16,00
	27,30
24,00
56,00
	
	35
	30
	1,6,5
	5/10

	5/10


	
	5
	14,5
	16,5
	15,00
	10,10
	210
	185
	440
	375
	7,3
	8,4
	11
	16
	13
	16
	32
	18
	4,20
	5,30
	
	15,00
	16,30
15,30
	26,00
23,00
54,00
	
	45
	40
	1,6,5,2
	6/10
	6/10

	




11

	3
	15,0
	17,0
	16,30
	12,20
	190
	160
	370
	310
	8,1
	9,6
	8
	7
	6
	10
	26
	12
	4,50
	7,30
	



-
	15,30
-
	17,00
16,30
	26,30
24,00
57,00
	5 км без учета времени
	30
	25
	1,6,5
	5/10


	5/10



	
	4
	14,5
	16,5
	15,00
	11,30
	205
	170
	420
	340
	7,5
	8,7
	10
	11
	9
	13
	32
	18
	4,20
	6,00
	
	15,00
-
	16,30
15,30
	25,00
23,00
54,00
	
	40
	35
	1,6,5,3
	6/10

	6/10


	
	5
	14,2
	16,0
	13,00
	10,00
	220
	190
	460
	380
	7,2
	8,4
	12
	15
	14
	17
	38
	23
	4,00
	5,30
	
	14,30
-
	16,00
14,30
	24,00
22,00
52,00
	
	50
	45
	1,6,5,2,4
	7/10
	7/10








Материально-техническое оснащение.
	№
	Наименование имущества
	Кол-во

	1
	Стенка гимнастическая
	8

	2
	Козёл гимнастический
	1

	3
	Перекладина навесная
	7

	4
	Перекладина гимнастическая
	1

	5
	Канат для лазанья
	1

	6
	Мост гимнастический подкидной
	1

	7
	Скамейка гимнастическая
	10

	8
	Скамья атлетическая
	1

	9
	Стойка для штанги
	1

	10
	Штанги тренировочные
	7

	11
	Гантели наборные
	4

	12
	Маты гимнастические
	32

	13
	Скакалка гимнастическая
	25

	14
	Обруч гимнастический
	5

	15
	Щиты баскетбольные с кольцом и сеткой
	2

	16
	Щиты баскетбольные тренировочные
	4

	17
	Мячи баскетбольные
	15

	18
	Стойки волейбольные универсальные 
	2

	19
	Сетка волейбольная
	1

	20
	Мячи волейбольные
	15

	21
	Табло перекидное
	1

	22
	Табло электронное
	1

	23
	Мячи футбольные
	5

	24
	Мячи для метания
	10

	25
	Гранаты для метания
	10

	26
	Комплект лыж
	25

	27
	Стол теннисный
	5

	28
	Сетка теннисная
	5

	29
	Ракетка теннисная (пара)
	5

	30
	Комплект спортивного оборудования для занятий с детьми ОВЗ
	1

	1
	Спортивный зал игровой
	1

	2
	Зал тренажёрный
	1

	3
	Раздевалка (девочки, мальчики)
	2

	4
	Душевые
	2

	5
	Подсобное помещение для хранения инвентаря
	1

	
	Тренажёры 
	

	
	1. Тренажер BS-FHS-100 W силовой;
2. Тренажер доска выгнутая с ган. SH-IRSB 29;
3. Тренажер WLM-83;
4. Тренажер GEL-1406;
5. Тренажер WLPH-100 (Гак-машина);
6. Тренажер WPM-65 (Баттерфляй);

	



























Приложение
V. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 16 до 17 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний 
(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 
500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	или на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 
5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	9.
	Плавание на 
50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -        10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


* Для бесснежных районов страны.
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 часов)
	№
п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин) 

	1.
	Утренняя гимнастика
	140

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня
	75

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях 
и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, туризму, техническим и военно-прикладным видам спорта, в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	135

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной деятельности 
	120

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов



