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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
     Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает старший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п.  
       Программа для 10-11 классов УКП, составлена на основе:
- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от  30 августа 2010 г. № 889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» о введении в объем недельной учебной нагрузки общеобразовательных учреждений всех видов  третьего часа физической культуры;
 - «Федеральной комплексной программы физического воспитания» под редакцией  доктора педагогических наук В.И. Ляха и канд. пед. наук А.А. Зданевича. 2011г. 

- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»

- Федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» (с изменениями от 31.01.2012)

- Федерального базисного учебного плана для общеобразовательных учреждений РФ (Приказ МО РФ ОТ 09.03.2004 № 1312).
- Образовательной программы МКОУ СОШ № 1 г. Сухиничи 

- Учебного плана МКОУ СОШ №1 г. Сухиничи.


                                   МЕСТО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ  ПЛАНЕ   
                На преподавание учебного предмета «Физическая культура»  в УКП в 10-11 классах отводится 207 часа в год: в 10 классе 105 часов, в 11 классе-102.
 Поскольку материальная база УКП не позволяет проводить практические занятия, на уроках физической культуры изучается только теоретическая часть( 1 час в неделю), практическая часть изучается учащимися самостоятельно.
     Для прохождения программы по физическому воспитанию в учебном процессе в старшей школе используется учебник  Лях В.И. Физкультура: 10-11 кл. – М.: Просвещение, 2010 год.
                 ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ

           Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены на:

•содействие гармоничному физическому развитию, выработку 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 (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значения занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

• закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

• формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;

• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

1.1 Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепления здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движение.
1.2. Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля  физических на грузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятия телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.
1.3. Медико-биологические основы. 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.
1.4. Приемы саморегуляции. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы тренировки.
1.5. Легкая атлетика. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетики. 
1.6. Баскетбол. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетбола. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
1.7. Гимнастика с элементами акробатики. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
1.8. Лыжи. Основы биомеханики в лыжной подготовке на уроках физической подготовки. Воспитание нравственных и волевых качеств. Техника безопасности на уроках лыжной подготовке. Сохранность лыжного инвентаря и смазка его перед соревнованиями. Знать и применять лыжные хода на уроках и соревнованиях. 
1.9. Волейбол. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейбола. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом. 

1.10. Кроссовая подготовка. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.
УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры:
Объяснять:

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 
Характеризовать:

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 
Соблюдать правила:

• личной гигиены и закаливания организма;

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 
Проводить:

• самостоятельные и самодеятельные  занятия физическими упражнениями сообща профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• приемы массажа и самомассажа;

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 
Составлять:

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 
Определять:

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
Демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические 

упражнения
	Юноши

	Скоростные
	Бег 30 м
	5,0 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с

	Силовые
	Подтягивание из виса 

на высокой
	10 раз

	
	Подтягивание в висе 

лежа на низкой 

перекладине, раз
	-

	
	Прыжок в длину с 

места, см
	215 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с

	
	Кроссовый бег на 2 км
	


Уровень физической подготовленности учащихся 10-го класса
	№

п/п
	физические

способности
	Контрольное

упражнение

(тест)
	Возраст,

лет

	
	
	
	
	Юноши

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Вег 30 м, с
	16

17
	5,2 и ниже

5,1
	5,1-4,8

5,0-4,7
	4,4 и выше

4,3

	2
	Координационн

ые
	Челночный бег 3 х 10

м, с
	16

17
	8,2

8,0
	8,0-7,7

7,9-7,5
	7,3

7,2

	3
	Скоростно-

силовые
	Прыжки в длину с

места, см
	16

17
	180

190
	195-210

205-220
	230

240

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	16

17
	1300

1300
	1050-1200

1050-1200
	900

900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из

положения стоя, см
	16

17
	5

5


	9-12

9-12
	15

15


17

	
	4

5
	8-9

9-10


	11

12


Календарно- тематическое планирование уроков физической культуры 

                                    10 класс УКП 2021- 2022гг 
	№ Раздела
	Наименование раздела, темы и урока

Тема беседы
	Количество часов
	Дата

	1.
	Техника безопасности во время занятий физической культурой
	1
	

	2.
	Питание и питьевой режим
	1
	

	3.
	Физическое совершенствование и формирование ЗОЖ
	1
	

	4. 
	Средство и методы достижения духовного, нравственного и психологического благополучия
	1
	

	5.
	Самоконтроль с применением функциональной  пробы, антропометрические измерения. Дневник самоконтроля.
	1
	

	6.
	Каким должен быть пульсовой режим при выполнении физических упражнений.
	1
	

	7.
	Особенности проведения закаливающих процедур в осеннее, весеннее, зимнее время.
	1
	

	8.
	Предстартовое состояние, «второе дыхание».
	1
	

	9.
	Приглашение в Олимпийский мир.
	1
	

	10.
	Тестирование двигательной подготовки. При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты.
	1
	

	11.
	Различие объективных и субъективных приемов  самоконтроля при выполнении физических упражнений.
	1
	

	12.
	Влияние осанки на функционирование внутренних органов в покое и во  время выполнения физических упражнений.
	1
	

	13.
	Техника безопасности на уроках спортивных игр
	1
	

	14.
	Что лежит в основе отказа от вредных привычек
	1
	

	15.
	Как правильно экипировать себя для 2-3 дневного похода
	1
	

	16.
	Современные системы физических упражнений.
	1
	

	17.
	Техника безопасности на уроках спортивной гимнастики и их предупреждения.
	1
	

	18.
	Порядок составления комплекса утренней гимнастики.
	1
	

	19.
	Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе, быстроте. Выносливости, гибкости
	1
	

	20.
	Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе, быстроте. Выносливости, гибкости
	1
	

	21.
	Профилактика близорукости, плоскостопия и простудных заболеваний
	1
	

	22.
	Двигательный режим.
	1
	

	23.
	Основные формы занятий физической культурой.
	1
	

	24.
	Звезды советского и Российского спорта.
	1
	

	25.
	Поведение в экстремальных ситуациях
	1
	

	26.
	Тренировочные нагрузки и контроль за ними ЧСС.  


	1
	

	27.
	Роль опорно - двигательного аппарата выполнении физических упражнений
	1
	

	28.
	Техника безопасности  на уроках лыжной подготовки     
	1
	

	29.
	Признаки утомления и переутомления? Меры по их предупреждению
	1
	

	30.
	Особенности влияния физических упражнений на возрастной организм.      
	1
	

	31.
	Возрастные нормы  для занятий различными видами спорта.  
	1
	

	32.
	Значение разминки на тренировках
	1
	

	33.
	Техника безопасности на уроках спортивных игр волейбола и футбола
	1
	

	34.
	Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы организма.
	1
	

	35.
	Психические процессы в обучении двигательным действиям.


	1
	

	
	ИТОГО : 35 часов
	
	


 Календарно- тематическое планирование уроков физической культуры 

                                    11 класс УКП 2021- 2022гг 
	№ Раздела 
	Наименование раздела, темы и урока
Тема беседы
	Количество часов
	Дата

	1
	 Правовые основы физической культуры и спорта
	1
	

	2
	Понятие о физической культуре личности
	1
	

	
	Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья
	1
	

	3
	Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физическими упражнениями
	1
	

	
	 Основные формы и виды физических  упражнений 
	1
	

	
	Мышечная система
	1
	

	4
	Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем организма
	3
	

	
	Центральная нервная система
	1
	

	
	Вегетативная нервная система
	1
	

	
	Функции нервной системы
	1
	

	5
	Психические процессы в обучении двигательным действиям
	2
	

	
	Обучение двигательным действиям: внимание
	1
	

	
	Восприятие, мышление, память, их роль в обучении двигательным действиям
	1
	

	6
	Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями
	4
	

	
	Самоконтроль, самочувствие
	1
	

	
	Внешние признаки утомления
	1
	

	
	Дыхание
	1
	

	
	Дневник самоконтроля
	1
	

	7
	Основы обучения и самообучения двигательным действиям
	1
	

	
	Двигательные действия для самостоятельного обучения
	1
	

	8
	Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями
	2
	

	
	Личная гигиена 
	1
	

	
	Гигиенические требования к одежде, обуви
	1
	

	9
	Предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах
	4
	

	
	Спортивные травмы и первая помощь
	1
	

	
	Ушибы и растяжения
	1
	

	
	Переломы, вывихи
	1
	

	
	Утопление, солнечный и тепловой удар
	1
	

	10
	Совершенствование физических способностей
	1
	

	
	Возрастные , половые и индивидуальные особенности
	1
	

	11
	История  возникновение и формирование физической культуры
	2
	

	
	История возникновение физических упражнений
	1
	

	
	Возникновение МОК и его роль на современном этапе
	1
	

	12
	Физическая культура и олимпийское движение в России
	3
	

	
	История олимпийского движения до революции в России
	1
	

	
	 Олимпийское движение в СССР
	1
	

	
	Олимпийское движение в России в ХХ1 веке
	1
	

	13
	Олимпиады современности: странички истории
	2
	

	
	Летние Олимпийские игры
	1
	

	
	Зимние олимпийские игры
	1
	

	
	Баскетбол
	3
	

	
	История возникновения  баскетбола
	1
	

	
	Техника безопасности на уроках спортивных игр
	1
	

	
	Основные правила проведения соревнований по баскетболу
	        1
	

	15
	Футбол
	3
	

	
	История футбола
	1
	

	
	Основные правила проведения соревнований по футболу
	1
	

	
	Правила техники безопасности
	1
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	35
	


Основные учебные пособия

Физическая культура. 10-11 кл. Под ред. Мейксона Г.Б., Любомирского Л.Е., Кофмана Л.Б. - Просвещение, 2010 г.

Физическая культура. 10-11 кл. Под ред. Ляха В.И., Любомирского Л.Е., Мейксона Г.Б. - Просвещение, 2011 г.

Физическое воспитание учащихся 10-11 кл. Пособие для учителя. Под ред. Ляха В.И. -Просвещение, 2011 г.

Дополнительные материалы

Искусство быть красивыми. Книга для учащихся и родителей. Бендарская И.Г. -Просвещение, 2008 г.

Аэробика на все вкусы. Лисицкая Т.С. Книга для учащихся. - Просвещение, 2009 г.

Мы - атлеты. Акопянц И.Н. Книга для учащихся и родителей. - Просвещение, 2007 г.

Учебная гимнастика. Книга для учащихся. Баллингер Э. - Просвещение, 2010 г.

Методика физического воспитания учащихся В.И.Лях. / пособие для учителя, 2011 г.

Физическая культура. Планирование и организация занятий. 11 класс. Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов. – М.: Дрофа, 2010 г.

Здоровье – организационные шаги по созданию школы, содействующей здоровью. В.Н. Касаткин, С.М. Чечельницкая, Е.Л. Рачевский.
