Рабочая учебная программа для учащихся 10 классов  разработана на основе Образовательной программы основного и среднего общего образования муниципального автономного  общеобразовательного   учреждения  средняя общеобразовательная  школа  № 27.
Содержание данной рабочей программы при трѐх учебных занятиях в неделю, направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта среднего общего образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.
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 ориентации; - приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Задачи физического воспитания 10-11 классов:
· Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам. 
· Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности. Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях. 
· Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей. 
· Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к службе в армии. 
· Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта. 
· Формирование адекватной самооценке личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлѐнности, уверенности, выдержки, самообладания. 
· Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психических регуляции. 
· Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). 
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;

· понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

Содержание программного материала по физической культуре 
(Обязательный минимум содержания)
Обязательный минимум содержания основных образовательных программ

Содержание рабочей программы среднего  общего образования предусматривает:

· физическую культуру и основы здорового образа жизни;

· физкультурно-оздоровительная деятельность;

· спортивно-оздоровительная деятельность с прикладной физической подготовкой. 

Раздел:  «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;

- 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.

Раздел:  «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.

Раздел «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладной физической подготовкой»:

- 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  И  ТАКТИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКИ  В НАЦИОНАЛЬНЫХ ВИДАХ СПОРТА;

- 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.
Формы организации образовательной деятельности

С целью достижения высоких результатов образования в процессе 
реализации программы используются формы организации образовательной деятельности – комбинированный урок, круговая тренировка, соревнования, олимпиада, урок игра, урок смотр.

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных и спортивных игр.  На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.).

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной.
Место предмета в учебном плане

Программа предназначена для обучающихся основной и подготовительной медицинских групп.  

Согласно учебному плану среднего общего образования на обязательное изучение всех учебных тем программы по предмету «Физическая культура» в  X-XIклассах выделяется 3 учебных часа в неделю и составляет 105 часов, в соответствии с календарным учебным графиком предусмотрено (35 недель).

Учебно-тематическое планирование (3 часа в неделю)

	Видпрограммногоматериала
	Класс

	
	10класс
	11  класс

	1. Базовая часть
	74
	74

	1.1. Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков
	

	1.2. Лёгкаяатлетика
	16
	16

	1.3. Гимнастика с элементамиакробатики
	21
	21

	1.4. Лыжнаяподготовка
	19
	19

	1.5. Волейбол*
	18
	18

	2. Вариативная часть
	31
	31

	2.1. Спортивные игры (баскетбол, футбол)
	23
	20

	2.2. Плавание (теория, практика)
	2/6
	8/0

	ИТОГО:
	105
	102


  Требования к уровню подготовки обучающихся

среднего общего образования

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;

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

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 и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету. 
Демонстрировать:
	Физические
	Физическиеупражнения
	юноши
	девушки

	способности
	
	
	

	скоростные
	Бег 30м
	5.0 с
	5.4 с

	
	Бег 100м
	14.3с
	17.5 с

	силовые
	Подтягивание из виса на высокой
	10 раз
	-

	
	перекладине
	
	

	
	Подтягивание в висе лежа на
	-
	14 раз

	
	низкойперекладине ,раз
	
	

	
	прыжок в длину с места ,см
	215см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовыйбегна 3 км
	13мин 50 с
	-

	
	кроссовыйбегна 2 км
	-
	10 мин 00с


Учебные нормативы по развитию двигательных качеств для учащихся 10,11 классов
	Контрольные упражнения
	Нормативы
	
	
	
	
	

	
	
	юноши
	
	
	
	девушки
	
	

	
	
	Уровеньфизическойподготовленности
	

	
	
	высокий
	средний
	низкий
	
	высокий
	средний
	низкий

	1.
	Бег 30 м, с
	4.7
	5.1
	5.5
	
	5.2
	5.9
	6.0

	2.
	Бег 100 м, с
	14.5
	14.9
	15.5
	
	16.5
	17.0
	17.8

	3.
	Челночный бег 3 х 10 м, с
	7.3
	8.0
	8.2
	
	8.4
	9.3
	9.7

	4.
	Прыжок в длину с места, см
	211
	195
	180
	
	191
	170
	160

	5.
	Прыжок в высоту, см
	135
	130
	115
	
	120
	115
	105

	6. 6-минутный бег, м
	
	
	1500
	1300
	1100
	1300
	1050
	900

	7. Бег 1000 м, мин. с
	
	
	3.34
	4.11
	-
	4.29
	5.08
	-

	8.  Наклонвперѐдизположения
	13
	9
	5
	15
	12
	7

	сидя, см
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Бег 2000 м, мин. с
	
	
	-
	-
	-
	10.10
	11.40
	12.40

	10.
	Бег 3000 м, мин. с
	
	
	15.00
	16.00
	17.00
	-
	-
	-

	11.
	Прыжок в длину с разбега, см
	440
	400
	300
	375
	340
	300

	12.
	Метаниегранаты, м
	
	32
	26
	22
	18
	13
	11

	13.
	Подтягивание
	на
	высокой
	10
	8
	4
	-
	-
	-

	перекладинеизвиса
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	Подтягивание
	на
	низкой
	-
	-
	-
	18
	13
	6

	перекладинеизвисалежа
	
	
	
	
	
	
	

	15.
	Поднимание-опускание
	
	
	
	
	
	

	туловища  из  положения  лѐжа  на
	-
	-
	-
	25
	20
	-

	спине, кол-во раз за 30 секунд
	
	
	
	
	
	

	16. Сгибание разгибание рук в упоре
	10
	8
	6
	-
	-
	-

	набрусьях
	
	
	
	
	
	
	
	

	17.
	Удержаниеног
	в  положении
	5
	4
	3
	-
	-
	-

	угла в упоре (с)
	
	
	
	
	
	
	
	

	18.
	Ходьба на лыжах 3 км, мин. с
	-
	-
	-
	19.00
	20.00
	21.00

	19.
	Ходьба на лыжах 5 км., мин. с
	27.00
	29.00
	31.00
	-
	-
	-

	20.
	Плавание
	0,41 с
	50 м
	25 м
	1,10 с
	50 м
	25 м


V. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 16 до 17 лет) 10-11 класс 1. Видыиспытаний (тесты) и нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Видыиспытаний
	
	
	
	
	Юноши
	
	
	
	
	Девушки
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	п/п
	(тесты)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Бронзовый
	Серебряный
	Золотой
	Бронзовый
	Серебряный
	Золотой
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	знак
	
	знак
	
	знак
	
	знак
	
	знак
	
	знак
	

	Обязательныеиспытания (тесты)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Бегна 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
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	высокойперекладине
	
	
	8
	
	10
	
	13
	
	-
	
	-
	
	-
	

	
	(количествораз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или
	рывок
	
	гири
	
	16
	кг
	15
	
	25
	
	35
	
	-
	
	-
	
	-
	

	
	(количествораз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или
	подтягивание
	из
	виса
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лежананизкойперекладине
	-
	
	-
	
	-
	
	11
	
	13
	
	19
	

	
	(количествораз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или
	сгибание  и
	разгибание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	рук в упоре лежа на полу
	
	-
	
	-
	
	-
	
	9
	
	10
	
	16
	

	
	(количествораз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Наклонвпередизположения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	стоя  с  прямыми  ногами  на
	6
	
	8
	
	13
	
	7
	
	9
	
	16
	

	
	гимнастическойскамье (ниже
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	уровняскамьи-см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Испытания (тесты) повыбору
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	(см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или прыжок в длину с места
	200
	
	210
	
	230
	
	160
	
	170
	
	185
	

	
	толчкомдвумяногами (см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Поднимание
	
	туловища
	из
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	положения
	лежа
	на
	спине
	30
	
	40
	
	50
	
	20
	
	30
	
	40
	

	
	(количествораз в 1 мин)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Метаниеспортивногоснаряда
	27
	
	32
	
	38
	
	-
	
	-
	
	-
	

	
	весом 700 г (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	иливесом
	
	
	
	
	
	
	-
	
	-
	
	-
	
	13
	
	17
	
	21
	

	
	500 г (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	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
	-
	
	-
	
	-
	
	Без
	учета
	Без
	учета
	Безучета
	

	
	пересеченнойместности*
	
	
	
	
	
	
	
	времени
	времени
	времени
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	иликроссна
	
	
	
	
	
	
	Без
	учета
	Без
	учета
	Без
	учета
	
	
	
	
	
	

	
	5
	км
	по
	пересеченной
	
	
	
	
	
	
	-
	
	-
	
	-
	

	
	
	
	
	
	времени
	времени
	времени
	
	
	
	
	
	

	
	местности*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Плаваниена
	
	
	
	
	
	
	Без
	учета
	Без
	учета
	0.41
	
	Без
	учета
	Без
	учета
	1.10
	

	
	50 м (мин, с)
	
	
	
	
	
	
	времени
	времени
	
	
	времени
	времени
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	Стрельба
	из
	пневматической
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	винтовкиизположениясидя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или  стоя  с  опорой  локтей  о
	15
	
	20
	
	25
	
	15
	
	20
	
	25
	

	
	столилистойку, дистанция –
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10 м (очки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	
	илииз
	электронногооружия
	
	
	
	
	
	
	

	
	из положения сидя или стоя с
	
	
	
	
	
	
	

	
	опорой
	локтей
	о  стол
	или
	18
	25
	30
	18
	25
	30
	

	
	стойку, дистанция -
	10 м
	
	
	
	
	
	
	

	
	(очки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	проверкой
	туристских
	
	

	
	
	
	10 км
	
	
	
	
	
	

	
	навыков
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество
	видов
	испытаний
	
	
	
	
	
	
	

	(тестов) в возрастнойгруппе
	
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество
	видов
	испытаний
	
	
	
	
	
	
	

	(тестов),    которыенеобходимо
	
	
	
	
	
	
	

	выполнить
	дляполучения
	знака
	6
	7
	8
	6
	7
	8
	

	отличияКомплекса**
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


· Длябесснежныхрайоновстраны. 
· 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) 
	№
	
	
	
	
	
	Временнойобъем
	

	
	Видыдвигательнойдеятельности
	
	
	в
	неделю,
	не
	

	п/п
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	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,
	135
	
	
	

	
	атлетической   гимнастике,   туризму,   техническим   и   военно-
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	прикладным видам спорта, в группах здоровья и общей физической
	
	
	
	

	
	подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Самостоятельныезанятия
	физической
	культурой,
	в  томчисле
	120
	
	
	

	
	спортивными играми, другими видами двигательной деятельности
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


