МИНИМАЛЬНЫЕ  ТРЕБОВАНИЯ  К  УЧАЩИМСЯ,  ОКАНЧИВАЮЩИМ  НАЧАЛЬНУЮ ШКОЛУ (3-4кл.), ПО ПРЕДМЕТУ "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА"

I. З Н А Н И Я

       Как и для чего возникла  физическая культура в истории человечества. Чему учат на  уроках  физической  культуры.  Основные средства физической культуры. Влияние занятий физическими  упражнениями, гигиенических и естественно-природных факторов ( солнце,

вода и свежий воздух ) на состояние здоровья и работоспособность. Гигиенические правила при занятиях физическими упражнениями и закаливающими процедурами. Правила техники безопасности  при  занятиях физическими упражнениями и играми на уроках  и  в  свободное время. Части тела человека, основные их положения и движения.

II. У М Е Н И Я   И   Н А В Ы К И

       1. Гимнастика. Соблюдать правильную осанку. Правильно  принимать основные положения тела и его частей. Правильно  выполнять основные движения без предметов и с предметами ( мяч, палка,  обруч, скакалка и т.д.). Повороты налево, направо  и  кругом.  построения в шеренгу и колонну, передвижения, смыкания и  размыкания в них. Кувырок вперёд и назад, стойка на лопатках, "мост".  Опорный прыжок способом: вскок в упор на коленях, соскок прогнувшись. Висы согнувшись и прогнувшись. На  равновесие  (бревно):  ходьба, повороты стоя на 90-180, переходы в упор-присев, в упор на  коленях и в сед. Прыжки со скакалкой с вращением  вперёд  и  назад  на прямых ногах. Лазание по канату в 3 приёма до 4 м.

       2 Лёгкая атлетика. Правильно выполнять ходьбу и бег с различной скоростью. Прыгать: в длину с разбега способом "согнув  ноги" с 5-6 бег. шагов; в высоту с  разбега  "перешагиванием".  Метать различные предметы весом до 150 г. на дальность и в цель  из различных положений левой и правой рукой. Пробегать  в  равномерном темпе до 2000 м. Преодолевать в беге горизонтальные и  вертикальные препятствия.

      3. Упражнения и игры с мячом. Держание, передачи, броски  и ловля большого и малого мяча одной и двумя руками на расстоянии до 5 м., ведение рукой и ногой. Уметь играть в  одну  из  игр  типа: "пионербол", "борьба за  мяч",  "перестрелка",  мини-футбол,  мини-баскетбол.

      4.  Лыжная подготовка. Уметь  правильно  подбирать,  переносить и одевать  лыжный инвентарь с мягким и жёстким  креплениями. Осуществлять спуск в основных стойках, подниматься в гору "лесенкой" и "ёлочкой". Передвигаться попеременным двухшажным, одновременным бесшажным и одновременными с подбеганием  ходами  (классическими).

     5. Плавание.  Проплывать не менее 25м.

     6. Способы физкультурной деятельности. Самостоятельно выполнять комплекс утренней гимнастики, закаливающие процедуры, известные подвижные игры с целью укрепления здоровья, повышения  физической подготовленности и отдыха. Самостоятельно подбирать  спортивную одежду в зависимости от погодных и температурных условий.

    7. Поведение на физкультурных занятиях. Соблюдать  правила порядка, безопасности и гигиены. Помогать друг другу  и  учителю, поддерживать слабых и быть активным.

III. УРОВЕНЬ  РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ  КАЧЕСТВ.

Показывать результаты в проявлении гибкости, силы, быстроты, выносливости не ниже среднего уровня.

МИНИМАЛЬНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИМ ОСНОВНУЮ ШКОЛУ (9кл.) ПО ПРЕДМЕТУ "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА".

I. З Н А Н И Я

   Историческое развитие  физической  культуры  в  России  (в СССР), особенности развития избранного вида спорта.  Основы  знаний личной гигиены, гигиены сна, питания, труда и  отдыха.  Влияние занятий спортивными играми,  гимнастикой,  лёгкой  атлетикой, лыжным спортом и плаванием на основные системы  организма  (опорно-двигательная, сердечно-сосудистая, дыхательная, Ц.Н.С.,  пищеварительная). Основные компоненты физической  культуры  личности. Развитие волевых и нравственных  качеств  при  занятиях  спортом.

Основные приёмы самоконтроля и дневник самоконтроля.  Понятие  об основных двигательных качествах (гибкости, силе, быстроте, выносливости и ловкости) и принципах их развития. Правила  и  основные жесты судьи одной из игр (волейбол, баскетбол,  футбол).  Правила проведения и назначение спортивных  соревнований  по  гимнастике, лёгкой атлетике, лыжам (по выбору).

II. У М Е Н И Я  И  Н А В Ы К И

      1. Гимнастика. Повороты направо и налево в движении  строевым шагом. Комбинация из 6 упр.  без  предметов  и  с  предметами (мяч, палка, скакалка). Комбинация из 4-6 элементов в акробатике, на перекладине (мальчики), на  брусьях  и  на  бревне  (девочки). Опорные прыжки через козла в длину согнув ноги (мальчики),  через коня в ширину боком (девочки). Лазание по канату и шесту в 2 и  3 приёма.

      2. Лёгкая атлетика. Бег 60 м. с низкого старта. Пробегать в среднем темпе не менее 25 мин. Прыжки в длину с разбега. Прыжки в высоту с разбега способом "перешагивание". Метание малого мяча  в неподвижную и подвижную цель, метание на дальность на 3 и 5 брос-

ковых шага.

     3.Спортигры. Играть в одну из спортивных  игр  (баскетбол, волейбол, гандбол, футбол)
     4. Лыжная подготовка.  Подбор мази и смазка  лыж.  Преодоление бугров и ям при спуске.Торможение и повороты упором("плугом").Передвижение классическими и коньковыми ходами по ровной и  пересечённой местности.

    5. Плавание. Проплывать не менее 50 м. кролем на  груди  и на спине, брассом.

    6. Способы физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.

  Самостоятельно выполнять упражнения по развитию физических  качеств. Принимать участие в соревнованиях по одному из видов спорта.
    7. Поведение на занятиях физической культуры. Соблюдать правила поведения, гигиены и техники безопасности. Помогать  друг другу и учителю. Поддерживать слабых учеников,  проявлять  активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

III. УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ.

     Показывать результаты в проявлении гибкости, силы, быстроты и выносливости не ниже среднего уровня и обеспечивать его рост до высокого уровня.

МИНИМАЛЬНЫЕ  ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИМ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ (11КЛ.)  ПО ПРЕДМЕТУ "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА"

I. З Н А Н И Я

       Понятие о физической культуре общества и  личности.  История возникновения и основные этапы развития физической  культуры. Основные идеи  и  принципы  современного  Олимпийского  движения. Основные  социальные  функции  физической  культуры.   Физическая культура в системе здорового образа  жизни.  Основные  восточные, западные и отечественные оздоровительные системы.

II. У М Е Н И Я  И  Н А В Ы К И.

       1. Гимнастика. Повороты направо, налево и кругом  в  движении строевым шагом. Комбинация из 8 упражнений без предметов и  с предметами (скакалка, мяч, обруч, палка и др.). Комбинация из 5-8 упражнений в акробатике, на брусьях, на перекладине  (юноши),  на

бревне (девушки). Опорный прыжок через коня в  длину  ноги  врозь (юноши), через коня в ширину боком или вскок в упор-присев и соскок прогнувшись, ноги врозь (девушки). Лазание по одному  и  двум канатам (шестам) без помощи ног (юноши), с помощью ног (девушки).

       2. Спортигры. Уметь играть в две спортивные игры  и  выполнять роль секретаря и арбитра.

       3. Лёгкая атлетика. Бег 100 м с низкого  старта.  Равномерный бег не менее 30 мин. (юноши) и 25 мин.  (девушки).  Преодолевать в беге вертикальные и горизонтальные препятствия с опорой  и без опоры. Уметь передать и принять палочку  в  эстафетном  беге.

Метание различных предметов весом до 700 г (юноши) и 500  г  (девушки) с разбега на  3-6  бросковых  шагов;  метание  в  горизонтальную цель с 10-12 м (девушки), 15-25 м (юноши).

       4. Способы физкультурно-оздоровительной и  спортивной  деятельности.  Самостоятельно подбирать и использовать различные  виды физических упражнений с целью  самосовершенствования,  ведения здорового образа жизни и организации досуга. Осуществлять коррекцию недостатков физического развития.  Проводить  самоконтроль  и саморегуляцию физического и психического состояния.  Осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов  спорта.  Самостоятельно проводить физкультурные занятия,  игры  со  школьниками младших классов.

       5. Поведение на занятиях физической культуры.  Согласовывать своё поведение с интересами  коллектива.  Критически  оценивать собственные достижения (самооценка).

III. УРОВЕНЬ  ФИЗИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКИ

     Показывать результаты в проявлении физических качеств не ниже среднего уровня, обеспечивать их рост до высокого уровня.

