Рабочая программа

по учебному предмету «Физическая культура»

(ФК ГОС)

10-11 класс

1.Пояснительная записка

Обоснование актуальности курса

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью

· 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).

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 и смысл творчества. 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.

· качестве новизны в учебную программу включается ВФСК ГТО.

Комплекс  является  программной  и  нормативной  основой  системы

физического воспитания различных групп населения Российской Федерации, устанавливает государственные требования к физической подготовленности граждан Российской Федерации, включающие виды испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков ведения здорового образа жизни, двигательных умений и навыков.

Комплекс предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение установленных нормативов населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше), а также участниками физкультурно-спортивных мероприятий, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, программы которых содержат виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс.

Основная идея курса, общие цели курса

Цель школьного образования по физической культуре — формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкрети-зируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов

· потребностей  школьников  в  бережном отношении  к своему здоровью,
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целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Главные цели и задачи изучения курса

Целью обучения дисциплины «Физическая культура» в основной школе-формирование физической культуры личности школьников посредствам овладения основами физкультурной деятельности с общеприкладной и спортивной направленностью.

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи:

· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Цель и задачи Всероссийского физкультурно-спортивного

комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)»

· Целью внедрения Комплекса является повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и гражданственности, улучшении качества жизни граждан Российской Федерации.

· Комплекс направлен на обеспечение преемственности в осуществлении физического воспитания населения.

Задачи Комплекса:

1) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом;

2) повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни граждан;

3) формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании, ведении здорового образа жизни;

4) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организации самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных информационных технологий;
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5) модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-юношеского, школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том числе путем увеличения количества спортивных клубов.

Стандарт среднего (полного) общего образования по физической

культуре

Базовый уровень

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

· коллективных формах занятий физическими упражнениями.

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 РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

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 <*>

<*> С учетом медицинских показаний, уровня физического развития, физической подготовленности и климатических условий региона.

Оздоровительные системы физического воспитания.
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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-ориентированныездоровье сберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности;комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

Спортивно-оздоровительная деятельность

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО); 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 итактическойподготовки в национальных видах спорта.

(в ред. Приказа Минобрнауки России от 23.06.2015 N 609)

Прикладная физическая подготовка

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. 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.

Требования к уровню подготовки выпускников

· 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
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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;

· понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий

· профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643).

Таким образом, тематическое планирование обеспечивает взаимосвязанное развитие и совершенствование ключевых, общепредметных

· предметных компетенций.

Личностная ориентация образовательного процесса выявляет приоритет воспитательных и развивающих целей обучения. Способность учащихся понимать причины и логику развития физических и психических процессов открывает возможность для осмысленного восприятия всего разнообразия мировоззрения, социокультурных систем, существующих в современном мире. Система учебных занятий призвана способствовать развитию личностной самоидентификации, гуманитарной культуры школьников, их приобщению к ценностям национальной и мировой культуры, усилению мотивации к социальному познанию и творчеству, воспитанию личностно и общественно востребованных качеств, в том числе гражданственности, толерантности.

Деятельностный подходотражает стратегию современной образовательной политики: необходимость воспитания человека и гражданина, интегрированного в современное ему общество, нацеленного на совершенствование этого общества. Система уроков сориентирована на столько передачу «готовых знаний», сколько на формирование активной личности, мотивированной к самообразованию, обладающей достаточными навыками и психологическим установками к самостоятельному поиску, отбору, анализу и использованию информации. Это поможет выпускнику адаптироваться в мире, где объём информации растёт в геометрической
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прогрессии, где социальная и профессиональная успешность напрямую зависит от позитивного отношения к новациям, самостоятельности мышления и инициативности, от готовности проявлять творческий подход к делу, искать нестандартные способы решения проблем, от готовности к конструктивному взаимодействию с людьми.

Основой целеполагания является обновление требований к уровню подготовки выпускников в системе физкультурного образования, отражающее важнейшую особенность педагогической концепции государственного стандарта – переход от суммы «предметных результатов» (то есть образовательных результатов, достигаемых в рамках отдельных учебных предметов) к межпредметным и интегративным результатам. Такие результаты представляют собой обобщённые способы деятельности, которые отражают специфику не отдельных предметов, а ступеней общего образования. В государственном стандарте они зафиксированы как общие учебные умения, навыки и способы человеческой деятельности, что предполагает повышенное внимание к развитию межпредметных связей курса физической культуры.

Дидактическая модель обучения и педагогические средства отражают модернизацию основ учебного процесса, их переориентацию на достижение конкретных результатов в виде сформированных умений и навыков учащихся, обобщённых способов деятельности. Формирование целостных представлений о физической культуре будет осуществляется в ходе творческой деятельности учащихся на основе личностного осмысления фактов и явлений физического развития. Особое внимание уделяется

познавательной активности учащихся, их мотивированности к самостоятельной учебной работе. Это предполагает все более широкое использование нетрадиционных форм уроков, в том числе методике ролевых

игр, спортивных игр, соревновательных упражнений, эстафет, межпредметных интегрированных уроков и т.д.

Учащиеся должны приобрести умения по формированию собственного алгоритма решения познавательных задач формулировать проблему и цели своей работы, определять адекватные способы и методы решения задачи, прогнозировать ожидаемые результаты и сопоставлять его с собственными знаниями по физической культуре. Учащиеся должны научиться представлять результаты индивидуальной и групповой познавательной деятельности в формах реферата, рецензии, публичной презентации.

Проектная деятельность учащихся –это совместная учебно-познавательная, творческая или игровая деятельность, имеющая общую цель, согласованные методы, способы деятельности, направленная на достижение общего результата. Непременным условием проектной деятельности, является наличие заранее выработанных представлений о конечном продукте деятельности, соблюдение последовательности этапов проектирования (выработка концепции, определение целей и задач проекта, доступных и оптимальных ресурсов деятельности, создание плана, программ и
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организация деятельности по реализации проекта), комплексная реализация проекта, включая его осмысление и рефлексию результатов деятельности.

Спецификой учебного проектно-исследовательской деятельности является её направленность на развитие личности и на получение объективно нового исследовательского результата. Цель учебно-исследовательской деятельности – приобретение учащимися познавательно-исследовательской компетентности, проявляющейся в овладении универсальными способами освоения действительности, в развитии способности к исследовательскому мышлению, в активизации личностной позиции учащегося в образовательном процессе.

Реализация тематического плана обеспечивает освоение общеучебных умений и компетенций в рамках информационно-коммуникативной деятельности, в том числе способностей передавать содержание в сжатом или развёрнутом виде в соответствии с целью учебного задания, проводить информационно-смысловой анализ, использовать прослушанную и прочитанную информацию в практической деятельности. Для решения познавательных и коммуникативных задач учащимся предлагается использовать различные источники информации, включая энциклопедии, словари, Интернет-ресурсы и другие базы данных в соответствии с коммуникативной задачей, сферой и ситуацией общения осознанно выбирать выразительные средства языка и знаковые системы (текст, таблица, схема).

Акцентированное
внимание
к
продуктивным
формам
учебной

деятельности предполагает актуализацию информационной компетентности учащихся: формирование простейших навыков работы с источниками, (картографическим и хронологическими) материалами.

· требованиях к выпускникам старшей школы ключевое значение придаётся комплексным умениям по поиску и анализу информации, представленной в разных знаковых системах (текст, карта, таблица, схема, использованию методов электронной обработки при поиске и систематизации информации).

Важнейшее значение имеет овладение учащимися коммуникативной компетенцией: формулировать собственную позицию по обсуждаемым вопросам, используя для аргументации знания в области физической культуры.

С точки зрения развития умений и навыков рефлексивной деятельности особое внимание уделено способности учащихся самостоятельно организовать свою учебную деятельность (постановка цели, планирование, определение оптимального соотношения цели и средств и др.) оценивать её результаты, определять причины возникших трудностей и пути их устранений, осознавать сферы своих интересов и соотносить их со своими учебными достижениями, чертами своей личности.

Стандарт ориентирован на воспитание школьника – гражданина и патриота России, развитие духовно-нравственного мира школьника, его национального самосознания. Эти положения нашли отражение в
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содержании уроков. В процессе обучения должно быть сформировано умение формулировать свои мировоззренческие взгляды и на этой основе – воспитание гражданственности и патриотизма.

Тематический план предусматривает разные варианты дидактико-технологического обеспечения учебного процесса. В частности, в 10-11 классах (базовый уровень) дидактико-технологическое оснащение включает таблицы, схемы, карточки, картотеки игр.

Для информационно-компьютерной поддержки учебного процесса предполагается использование следующих программно-педагогических средств, реализуемых с помощью компьютера: учебные презентации по разделам программы.

Нормативные документы

Рабочая программа по физической культуре составлена на основании следующих нормативно-правовых документов:

1. Федеральный компонент государственного образовательного стандарта по физической культуре, утвержденный приказом Минобразования России от 05.03.2004 г. №1089;

2. Федеральный базисный учебный план для общеобразовательных учреждений, М., 2004 г.;

3. Учебный план МБОУ СОШ № 90 на 2015 – 2016 учебный год;

4. Примерная Комплексная программа физического воспитания 1 – 11 классы для общеобразовательных учреждений РФ под редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха, кандидата педагогических наук А.А Зданевича. М.: Просвещение, 2012.

5. Постановление Главного Государственного санитарного врача Российской Федерации «Об утверждении СанПин 2.4.2.2821-10 «Санитарно - эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» от 29.12.2010 № 189, (зарегистрировано

· Минюсте Российской Федерации 03.03.2011 № 19993)

6. Постановление от 11 июня 2014 г. № 540 «Об утверждении положения» о Всероссийском физкультурно – спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Место программы в образовательном процессе

Данный учебный предмет входит в образовательную область – физическая культура. Федеральным базисным учебным планом для общеобразовательных учреждений Российской Федерации в 10-11 классах предусмотрено обязательное изучение предмета «Физическая культура» отводится 102 часа в год, из расчета 3 часа в неделю. Предмет «Физическая культура» призван формировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической кондиционности, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.
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Тесты ВФСК ГТО, которые включены в образовательный процесс по предмету «Физическая культура» ипозволяющее определить уровень развития физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков, осуществляется в следующей последовательности по видам испытаний (тестов):

· на гибкость;

· на координационные способности;

· на силу;

· на скоростные возможности;

· на скоростно-силовые возможности;

· на прикладные навыки;

· на выносливость.

Структура программы

Рабочая
программа
составлена
для
обучающихся
10-11-х
классов.

Количество учебных часов – 3 часа в неделю.

Основные принципы отбора материала и краткое пояснение логики структуры программы:

Направленность программы на реализацию принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса. Видом учебного учреждения и регионально-климатическими условиями.

Учебное содержание каждого из разделов программы излагается в логике от общего (фундаментального) к частному (профилированному), что задает определенную логику в освоении школьниками знаний в практические навыки и умения (определение знаний).

На занятиях по физической культуре используются различные методы обучения:

Фронтальный, посменный, поточный, групповой, круговой, метод индивидуальных заданий, расчлененный и целостный метод обучения, проблемный, программированный метод обучения, круговая тренировка.

Логическая связь данного предмета с остальными предметами. Одним из возможных требований к сообщению знаний является реализация в практике меж предметных связей (физической культуры с физикой, биологией, химией, математикой, историей и др.)

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся

· самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой»,в том числе и на подготовку ксдачи норм ВФСК ГТО и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоя-тельной деятельности практических навыков и умений.
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Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с

общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности»., формируются комплексы упражнений направленные на подготовку обучающихся к сдаче норм ВФСК ГТО,необходимо предусматривать изучение оздоровительных форм занятий в режиме учебного дня и учебной недели, рекомендуемые Положением ВФСК ГТО.

Условия реализации программы

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделяются на три типа: с образовательно-

познавательной, образовательно-обучающей и образовательно-тренировочной направленностью.

Уроки образовательно-познавательной направленности знакомят с учебными знаниями, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее разученного учебного материала.

Уроки образовательно-обучающей используются по преимуществу для обучения школьников практическому материалу, содержащемуся в разделе « Физическое совершенствование»

Уроки образовательно-тренировочной направленности используются для преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих уроках, формируется представление о физической подготовке и физических качествах, обучают способам регулирования физической нагрузки, способам контроля ее влияния на развитие систем организма.

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются

во внеурочных формах занятий: физкультурно-оздоровительных мероприятиях, в режиме учебного и продленного дня, физкультурно-массовых и спортивных мероприятиях, во внеклассной работе.

2. Содержание программы

Основы знаний о физической культуре, умения навыки

Социокультурные основы

10
класс.
Физическая
культура
общества
и
человека,
понятие

физической  культуры  личности.  Ценностные  ориентации  индивидуальной

физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. Исторические данные о создании и развитии ГТО(БГТО)
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11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений

· отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.

Медико-биологические основы

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы. Организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Приёмы саморегуляции

10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.

Баскетбол

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психотипические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях баскетболом.

Гимнастика с элементами акробатики

10 – 11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Лёгкая атлетика
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10 – 11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой

Лыжная подготовка

10 – 11 классы. Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лыжной подготовки. Самоконтроль на занятиях лыжной подготовки

Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов 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.

Тематический план

10-11 класс, з часа в неделю, всего 204 часа

	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	10 класс
	11 класс

	1
	Базовая часть
	78
	78

	1.1
	Основы знаний о физической
	Непосредственно на
	Непосредственно

	
	культуре
	практических занятиях
	на практических

	
	
	физической культурой
	занятиях

	
	
	
	физической

	
	
	
	культурой

	1.2
	Спортивные игры:
	22
	22

	
	Волейбол
	10
	10

	
	Баскетбол
	10
	10

	
	
	
	

	1.3
	Гимнастика с элементами
	18
	18

	
	акробатики
	
	

	
	
	
	

	1.4
	Легкая атлетика
	20
	20
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	2
	Вариативная часть
	24
	24

	2.1
	Спортивные игры
	
	

	2.2
	футбол
	10
	10

	2.3
	волейбол
	7
	7

	2.4
	баскетбол
	7
	7

	
	Всего часов:
	102 часа
	102 часа


Утверждены

приказом Минспорта России

от «08» июля 2014 г. № 575

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

· выполнению нормативов Комплекса допускаются лица, относящиеся

· различным группам здоровья, систематически занимающиеся физической культурой и спортом, в том числе самостоятельно, на основании результатов диспансеризации или медицинского осмотра. Перечень видов испытаний (тестов), входящих в Комплекс, и порядок оценки выполнения нормативов лицами, отнесенными по состоянию здоровья к подготовительной или специальной медицинским группам, утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере здравоохранения.

Исходя из разнообразия природно-климатических, материально-технических и иных условий, субъекты Российской Федерации вправе дополнительно включить в Комплекс на региональном уровне два вида испытаний (тестов), в том числе по национальным, а также наиболее популярным в молодежной среде видам спорта, по своему усмотрению.

Комплекс предусматривает три уровня трудности (золотой, серебряный и бронзовый знаки отличия Комплекса). Лицам, принявшим участие в тестировании, но не выполнившим нормативы на бронзовый знак отличия, вручается знак Комплекса – «Участник».

Лица, выполнившие нормативы Комплекса, имеют право на получение соответствующего знака отличия Комплекса, образец и описание которого утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта.

Лица, имеющие спортивные звания и спортивные разряды не ниже второго юношеского и выполнившие нормативы Комплекса, соответствующие серебряному знаку отличия, награждаются золотым знаком отличия Комплекса.

Порядок награждения граждан знаками отличия Комплекса и присвоения им спортивных разрядов, утверждается федеральным органом

исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта.

V СТУПЕНЬ

(юноши и девушки 10 - 11 классов, среднее профессиональное образование, 16 - 17 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормы

	№
	Виды испытаний
	
	Юноши
	
	
	Девушки
	

	
	
	Бронзовый
	Серебряный
	Золотой
	Бронзовый
	Серебряный
	Золотой

	п/п
	(тесты)
	
	
	
	
	
	

	
	
	знак
	знак
	знак
	знак
	знак
	знак

	
	
	
	
	
	
	
	

	Обязательные испытания (тесты)
	
	
	
	
	

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

	2.
	Бег на 2 км
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	(мин., сек.)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или на 3 км
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	
	(мин., сек.)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Прыжок в длину с
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	разбега (см)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или прыжок в длину с
	
	
	
	
	
	

	
	места толчком двумя
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	
	ногами (см)
	
	
	
	
	
	

	4.
	Подтягивание из виса
	
	
	
	
	
	

	
	на высокой
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	перекладине
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	

	
	или рывок гири
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или подтягивание из
	
	
	
	
	
	

	
	виса лежа на низкой
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	перекладине
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	

	
	или сгибание и
	
	
	
	
	
	

	
	разгибание рук в
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	
	упоре лежа на полу
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	

	5.
	Поднимание туловища
	
	
	
	
	
	

	
	из положения лежа на
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	
	спине (кол-во раз в 1
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	мин.)
	
	
	
	
	
	

	6.
	Наклон вперед из
	
	
	
	
	
	

	
	положения стоя с
	
	
	
	
	
	

	
	прямыми ногами на
	+ 6
	+ 8
	+ 13
	+ 7
	+ 9
	+ 16

	
	гимнастической
	
	
	
	
	
	

	
	скамье (см)
	
	
	
	
	
	

	Испытания (тесты) по выбору
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	15


	7.
	Метание спортивного
	
	
	
	
	
	
	

	
	снаряда весом 700 г
	27
	
	32
	38
	-
	-
	-

	
	(м)
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	8.
	Бег на лыжах на 3 км
	-
	
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	(мин., сек.)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или на 5 км (мин.,
	25.40
	
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	сек.)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или кросс на 3 км по
	
	
	
	
	Без учета
	Без учета
	Без

	
	пересеченной
	-
	
	-
	-
	
	
	учета

	
	
	
	
	
	
	времени
	времени
	

	
	местности*
	
	
	
	
	
	
	времени

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или кросс на 5 км по
	Без учета
	Без учета
	Без
	
	
	

	
	пересеченной
	
	
	учета
	-
	-
	-

	
	
	времени
	времени
	
	
	
	

	
	местности*
	
	
	времени
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Плавание на 50 м
	Без учета
	Без учета
	0.41
	Без учета
	Без учета
	1.10

	
	(мин., сек.)
	времени
	времени
	
	времени
	времени
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	Стрельба из
	
	
	
	
	
	
	

	
	пневматической
	
	
	
	
	
	
	

	
	винтовки из
	
	
	
	
	
	
	

	
	положения сидя или
	15
	
	20
	25
	15
	20
	25

	
	стоя с опорой локтей о
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	стол или стойку,
	
	
	
	
	
	
	

	
	дистанция –
	
	
	
	
	
	
	

	
	10 м (очки)
	
	
	
	
	
	
	

	
	или из электронного
	
	
	
	
	
	
	

	
	оружия из положения
	
	
	
	
	
	
	

	
	сидя или стоя с
	18
	
	25
	30
	18
	25
	30

	
	опорой локтей о стол
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или стойку, дистанция
	
	
	
	
	
	
	

	
	-
	10 м (очки)
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	Туристский поход с
	
	
	
	
	
	
	

	
	проверкой туристских
	
	
	В соответствии с возрастными требованиями
	

	
	навыков
	
	
	
	
	
	
	

	Кол-во видов испытаний
	
	
	
	
	
	
	

	(тестов) в возрастной
	11
	
	11
	11
	11
	11
	11

	группе
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Кол-во видов испытаний
	
	
	
	
	
	
	

	(тестов), которые
	
	
	
	
	
	
	

	необходимо выполнить для
	6
	
	7
	8
	6
	7
	8

	получения знака отличия
	
	
	
	
	
	
	

	Комплекса**
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


*Для бесснежных районов страны.

· При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.

2. Знания и умения -в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.
3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 12
16

часов)

[image: image1.jpg]



	№
	Виды двигательной активности
	Временной объем в

	п/п
	
	неделю, мин.

	
	
	

	
	
	

	1.
	Утренняя гимнастика
	Не менее 105

	
	
	

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях
	135

	
	
	

	3.
	Виды двигательной активности в процессе учебного дня
	75

	
	(динамические паузы, физкультминутки и т. д.)
	

	
	
	

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях
	Не менее 270

	
	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 соревнованиях
	

	
	
	

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой,
	Не менее 150

	
	в том числе спортивными играми, другими видами двигательной
	

	
	активности
	

	
	
	


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


17

Уровень физической подготовки учащихся 16-17 лет (девушки)

	№
	Физические
	Контрольное
	Воз-
	
	Уровень (девушки)

	п/п
	способности
	упражнение
	раст,
	
	
	
	

	
	
	(тест)
	лет
	Низкий
	
	Средний
	Высокий

	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Скоростные
	Бег 30 м
	16
	6,1 и выше
	
	5,9-5,3
	4,8 и ниже

	
	
	
	17
	6,1
	
	5,9-5,3
	4,8

	2
	Координаци-
	Челночный
	16
	9,7 и выше
	
	9,3-8,7
	8,4 и ниже

	
	онные
	бег, 3 х 10 м
	17
	9,6
	
	9,3-8,7
	8,4

	3
	Скоростно-
	Прыжок в
	16
	160 и ниже
	
	179-190
	210 и выше

	
	силовые
	длину с места,
	17
	160
	
	170-190
	210

	
	
	см
	
	
	
	
	

	4
	Выносливость
	6-минутный
	16
	900 и ниже
	
	1050-1200
	1300 и выше

	
	
	бег, м
	17
	900
	
	1050-1200
	1300

	5
	Гибкость
	Наклоны вперед,
	16
	7 и ниже
	
	12-14
	20 и выше

	
	
	из положения
	17
	7
	
	12-14
	20

	
	
	стоя, см.
	
	
	
	
	

	6
	Силовые
	Подтягивание на
	16
	6 и ниже
	
	13-15
	18 и выше

	
	
	низкой
	17
	6
	
	13-15
	18

	
	
	перекладине из
	
	
	
	
	

	
	
	виса лежа, колич.
	
	
	
	
	

	
	
	раз
	
	
	
	
	

	
	Уровень физической подготовки учащихся 16-17 лет (юноши)

	
	
	
	
	
	

	№
	Физические
	Контрольное
	Воз-
	
	Уровень (девушки)

	п/п
	способности
	упражнение
	раст,
	
	
	
	

	
	
	(тест)
	лет
	Низкий
	
	Средний
	Высокий

	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Скоростные
	Бег 30 м
	16
	5,2
	
	5,1-4,8
	4,4

	
	
	
	17
	5,1
	
	5,0-4,7
	4,3

	2
	Координаци-
	Челночный
	16
	8,2
	
	8,0-7,7
	7,3

	
	онные
	бег, 3 х 10 м
	17
	8,1
	
	7,9-7,5
	7,2

	3
	Скоростно-
	Прыжок в
	16
	180
	
	195-210
	230

	
	силовые
	длину с места,
	17
	190
	
	205-220
	240

	
	
	см
	
	
	
	
	

	4
	Выносливость
	6-минутный
	16
	1100
	
	1300-1400
	1500

	
	
	бег, м
	17
	1100
	
	1300-1400
	1500

	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Гибкость
	Наклоны вперед,
	16
	5
	
	9-12
	15

	
	
	из положения
	17
	5
	
	9-12
	15

	
	
	стоя, см.
	
	
	
	
	

	6
	Силовые
	Подтягивание на
	16
	4
	
	8-9
	11

	
	
	низкой
	17
	5
	
	9-10
	12

	
	
	перекладине из
	
	
	
	
	

	
	
	виса лежа, колич.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	22


раз

24

